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هزینه‌هــای  بــا  نــوروز  ایــام  در  ســفر 
بســیاری همــراه اســت و بــه دلیــل شــلوغی 
ــش  ــن  افزای ــت و همچنی ــام جمعی و ازدح
ســفرهای  جــز  نــو  ســال  قیمت‌هــای 
اقتصــادی محســوب نمی‌شــود، امــا بــا 
دارد.  بســیاری  طرفــداران  وجــود  ایــن 
خیلــی از افــراد بــه دلیــل مشــغله‌های کاری 
کــه در طــول ســال دارنــد ایــن ایــام را برای 
ــد و  ــاب می‌کنن ــد روزه انتخ ــافرتی چن مس
بــا تهیه بلیــط هواپیمــا و قطــار ارزان قیمت 
و رفتــن بــه یکــی مناطــق گردشــگری 
داخلــی یــا خارجــی لحظــات شــادی را 
ــد. ــاد می‌کنن ــواده ایج ــود و خان ــرای خ ب

داشــتن ســفری کــم هزینــه و کنتــرل 
هزینه‌هــا در ایــن ایــام بســیار اهمیــت 
ــا بهتریــن مقاصــد  دارد، اگرمــی خواهیــد ب
داخلــی بــرای داشــتن ســفری اقتصــادی در 
ــا مــا همــراه باشــید. ــوروز آشــنا شــوید ب ن

بهترین مقاصد برای سفر اقتصادی در ایام نوروز
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مبحــث تغذیــه دامنــه وســیعی را در بــر 
ــرای درک وســعت آن، شایســته  ــرد، ب می‌گی
ذهنمــان  در  را  جدیــدی  تعریــف  اســت 
جایگزیــن کنیــم؛ هــر داده‌ای، کــه از محیــط 
دریافــت میکنیــم تغذیــه مــا محســوب 
ــی،  ــای صوت ــال: داده‌ه ــور مث ــود. بط می‌ش
خــوراک گــوش مــا هســتند، داده‌هــای 
ــد.  ــا می‌باش ــمان م ــوراک چش ــری، خ تصوی
ــوراک  ــمامی، خ ــای استش ــن داده‌ه همچنی
بویایــی مــا هســتند، داده‌هــای چشــایی، 
خــوراک معــده مــا میشــوند و داده‌هــای 
ماســت. پوســت  خــوراک  لمــس،  قابــل 

مــا  مغــز  در  داده‌هــا،  ایــن  مجموعــه 
تفکــر  خــوراکِ  و  میشــوند  پــردازش 
اســت  پروســه  ایــن  در  می‌شــوند‌،   مــا 
میگیــرد!  شــکل  مــا  شــخصیت  کــه 
بپرســید؛  از خــود  را  ایــن ســوال  حــالا 
خودآگاهانــه  تغذیــه‌ام،  بــه  نســبت  آیــا 
هــر  ناخــودآگاه  یــا  می‌کنیــم؟  عمــل 
از  »منظــور  می‌کنــم؟  دریافــت  را  داده‌ای 
خودآگاهــی آن اســت کــه: متناســب بــا 
ســاختار و اهــداف خــود، نــوع خــوراک 
کنیــم« انتخــاب  را  مــان  تغذیــه  و 

ــمامی،  ــری، استش ــی، تصوی   داده‌های)صوت
چشــایی، و قابــل لمــس( کــه بــه خــود 
جمــع  شــما  حافظــه  در  می‌خورانیــد، 
ــه  شــده‌اند و آنچــه کــه اکنــون هســتید را ب
ــما  ــوراک ش ــه خ ــر چ ــد. ه ــود آورده‌ان وج
و  هدفمنــد  دریافتی‌تــان(  داده‌هــای  )یــا 
ــر  ــجام را در فک ــند انس ــده باش ــاب ش انتخ
ــد. ــود آورده‌ای ــه وج ــود ب ــخصیت خ ــا ش ی

 اگــر در انتخــاب خــوراک خود منفعل باشــیم 
جمعــی از اضــداد را در خود انباشــته می‌کنیم 
کــه در مســیر زندگــی دچــار پراکندگی‌مــان 
می‌مانــد  حــرف  یــک  تنهــا  می‌کنــد. 
ــیم.  ــان بشناس ــه م ــود را در تغذی ــش خ نق

به آنچه می‌خوریم، تبدیل 
می‌شویم!

سرمقاله

شصتی‌ها  
دهه
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ــک  ــس از خن ــا را پ و ســر بادمجان‌ه
شــدن، بــا دســت به‌آرامــی جــدا کنیــد. 
بادمجان‌هــا را بــا کارد ســاطوری کنیــد 
یــا بــا گوشــت‌کوب آن‌هــا را کامــا 

گوجه‌فرنگی‌هــا  پوســت  کنیــد.  لــه 
یــا  رنــده  را  آن‌هــا  و  بگیریــد  را 
ســیرهای  همچنیــن  کنیــد.  پــوره 
ــده کنیــد.  پوســت‌کنده را لــه یــا رن
کمــی روغــن ســرخ‌کردنی در یــک 
ــعله  ــد و آن را روی ش ــه بریزی ماهیتاب
ــن  ــا روغ ــد ت ــرار دهی ــط گاز ق متوس
ــه  ــل ماهیتاب ــیرها را داخ ــود. س داغ ش
بریزیــد و به‌مــدت ۱۰ ثانیــه تفــت 
فلفــل  زردچوبــه،  ســپس  دهیــد. 
اضافــه  آن  بــه  را  قرمــز  یــا  ســیاه 
ــه،  ــک دقیق ــدود ی ــس از ح ــد. پ کنی
در  ســیر  کنــار  در  را  تخم‌مرغ‌هــا 
ــا  ــد ت ــم بزنی ــکنید و ه ــه بش ماهیتاب
کامــا بپزنــد. تخم‌مــرغ و ســیر را از 
ــد.  ــار بگذاری ــد و کن ــه دربیاوری ماهیتاب
همــان  در  را  گوجه‌فرنگــی  پــوره 
ــت  ــی تف ــد و کم ــه اول بریزی ماهیتاب
ســاطوری  بادمجان‌هــای  دهیــد. 
گوجه‌هــا  بــه  را  نمــک  و  شــده 

ــی  ــاز، کم ــورت نی ــد و در ص بی‌افزایی
روغــن در ماهیتابــه بریزیــد. حــدود 
بادمجان‌هــا  و  گوجــه  دقیقــه،   ۲۵
را روی حــرارت متوســط گاز بپزیــد.

گوجــه  و  بادمجــان  اینکــه  از  بعــد 
به‌خوبــی بــا هــم مخلــوط شــدند و آب 
آن‌هــا کشــیده شــد و میرزاقاســمی بــه 
اصطــاح بــه روغن افتــاد، مخلوط ســیر 
ــه آن‌هــا اضافــه کنیــد.  و تخم‌مــرغ را ب
همــه مــواد را بــا هــم مخلــوط کنیــد و 
ــان  ــا ن ــه ی ــج کت ــراه برن ــپس به‌هم س
ــازه، ســبزی خــوردن، ســیر ترشــی و  ت
زیتــون پــرورده بــه ســر میــز بیاوریــد.

فواید میرزاقاسمی
ســیر، سرشــار از ویتامیــن اســت و 
بــه  می‌تــوان  آن  مفیــد  خــواص  از 
پاکســازی روده،  بــاز کــردن عــروق 
قلبــی، کاهــش وزن و درمــان یبوســت 
اشــاره کــرد. گوجه‌فرنگــی بــا دارا بــودن 
مقادیــر زیــاد کلســیم، بــه کاهــش وزن، 
بیماری‌هــای چشــمی، پوســت خشــک 
ــد.  ــک می‌کن ــا کم ــامت دندان‌ه و س
صیفی‌جــات  از  یکــی  بادمجــان، 
ــه در  ــت ک ــوی اس ــذ و مق ــیار لذی بس
ــود.  ــت می‌ش ــال یاف ــول س ــر فص اکث
و  آ  ویتامیــن  از  سرشــار  بادمجــان 
ب و آهــن، پتاســیم، کلســیم اســت 
از نظــر خاصیــت دارویــی، بــرای  و 
ــدن مفیــد و مغــذی اســت. ســامتی ب

فواید بادمجان 
رفــع کم‌خونــی، کمــک بــه تنظیــم 
غــذا،  بــرای هضــم  مفیــد  خــواب، 
افزایــش مــوی ســر، کنتــرل قنــد خــون 
ــاری  ــه بیم ــرادی ک ــرای اف ــد ب و مفی
سیســتم  تقویــت  دارنــد،  دیابــت 
ایمنــی بــدن، مفیــد بــرای کســانی کــه 
پوســت چــرب و لــک دارنــد، بادمجــان 
ــاده  ــاد، م ــر زی ــودن فیب ــت دارا ب به‌عل
ــت  ــم اس ــرای رژی ــبی ب ــی مناس غذای
و خــوردن آن، شــما را تــا ســاعت‌ها 
ــرطان  ــد س ــی‌دارد و ض ــه م ــیر نگ س
آنتی‌اکســیدان  بــودن  دارا  به‌علــت 
کــرد. اشــاره  می‌تــوان  فــراوان 

میرزا قاسمی
ــان  ــی گی ــط وال ــمی توس ــرزا قاس می
در عصــر قاجــار ابــداع شــد. ناصرالدیــن 
بــود  قاســمی  میــرزا  عاشــق  شــاه 

در  غــذا  ایــن  دلیــل  همیــن  بــه 
یافــت  گســترش  کشــور  سراســر 

مواد لازم برای 3 نفر
پنــج عــدد بادمجــان شــیرین و قلمــی، 
ــه  ــه حب ــی، س ــدد گوجه‌فرنگ ــه ع س
ســیر پوســت‌کنده، دو عــدد تخم‌مــرغ، 
یــک قاشــق چای‌خــوری زردچوبــه، یک 
قاشــق چای‌خــوری فلفــل ســیاه، نمــک 
بــه مقــدار لازم، روغــن ســرخ‌کردنی 
یــا  کتــه  برنــج  و  لازم  مقــدار  بــه 
نــان تــازه، ســبزی خــوردن، ســیر 
ــرو ــرای س ــرورده ب ــون پ ــی و زیت ترش

دستور پخت
گاز  روی  پوســت،  بــا  را  بادمجان‌هــا 
ــرای  ــد ب ــما می‌توانی ــد. ش ــاب کنی کب
جلوگیــری از کثیــف شــدن گاز، از یــک 
شــعله پخش‌کــن اســتفاده کنیــد. پــس 
ــا را  ــا، آن‌ه ــل بادمجان‌ه ــت کام از پخ
ــینی  ــک س ــد و در ی از روی گاز برداری
ــا خنــک شــوند. پوســت  قــرار دهیــد ت

در سفرهای نوروزی از انواع غذاهای
 استان گیلان میل کنید
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ــن  ــی از اصلی‌تری ــدران یک مازن
مقاصــد ســفرهای نــوروزی بوده 
ــیاری دارد.  ــدارن بس ــه طرف ک
طبیعــت زیبــا و جنگل‌هــای 
در  کشــور  شــمال  سرســبز 
ــدل آن  ــوای معت ــار آب و ه کن
موجــب شــده اســت کــه ســفر 
ــداران  ــق طرف ــن مناط ــه ای ب
ــه  ــد. ب ــته باش ــیاری داش بس
منظــور کاهــش هزینه‌هــا بــرای 
ــوان  ــدران می‌ت ــه مازن ــفر ب س
ــه جــای رزرو بلیــط هواپیمــا،  ب
بــا تهیــه بلیــط قطــار و اتوبوس 
بــه مازنــدران ســفر کنیــد. 
و  گردشــگری  جاذبه‌هــای  از 
ــوان  ــدران می‌ت ــی مازن تفریح
جنــگل  آمــل،  دشــت  بــه 
تــالاب  تنکابــن،  دوهــزار 
ــمه‌های  ــهر، چش ــن نوش فراخی

و  ســاری  ســورت  بــاداب 
ــرد. ــاره ک ــرگان اش ــت گ دش
بــه  نــوروزی  ســفرهای  در 
داخلــی  مقاصــد  از  هریــک 
ــاب  ــا انتخ ــوان ب ــور می‌ت کش
ــم  ــردی ک ــوم گ ــای ب اقامتگاه‌ه
ــد از  ــذف بازدی ــر و ح هزینه‌ت
ــه و  ــر هزین ــی پ ــن دیدن اماک
ــذا  ــردن غ ــل ک ــز از می پرهی
مجلــل   رســتوران‌های  در 
توجهــی  قابــل  مقــدار  بــه 
هزینه‌هــای ســفر را کاهــش داد. 
گــردی  بــوم  اقامتگاه‌هــای 
ــا فرهنــگ  می‌تواننــد شــما را ب
ــن  ــذ ای ــای لذی ــی و غذاه بوم
اســتان کهــن آشــنا کنــد. 

مازندران 
اولین استان پیشرو در جذب گردشگران و بوم گردی

جاذبه های دیدنی ایران که حداقل یک بار باید ببینید

کــه  ایــران  دیدنــی  هــای  جاذبــه 
ببینیــد بایــد  بــار  یــک  حداقــل 

ایــران  عزیزمــان  کشــور  سرتاســر 
گردشــگری  جاذبه‌هــای  از  سرشــار 
دریاچــه  از  اســت.  دیدنــی  و  زیبــا 
شــگفت‌انگیز مهارلــو تــا دخمه‌هــای 
مکان‌هــای  زرتشــتیان،  باســتانی 
خــارق العــاده‌ای در ایــران وجــود دارنــد 
کــه شــما را فــرا می‌خواننــد. اگــر 

شــخصیتی ماجراجــو داریــد توصیــه 
ــود  ــر ش ــه دی ــل از آن ک ــم قب می‌کنی
بــه جاهــای دیدنــی ایــران ســر بزنیــد. 
ــه  ــه ب ــا ک ــن مکان‌ه ــدام از ای ــر ک ه
ــت  ــتند را در اولوی ــر هس ــما نزدیکت ش
ــه  ــا مطالع ــم ب ــد. امیدواری ــرار دهی ق
ــفر در  ــوق س ــور و ش ــب ش ــن مطل ای
ــار  ــه ب ــده و کول ــدار ش ــما بی ــب ش قل
خــود را بــرای بازدیــد از آن‌هــا ببندیــد.
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از آنجایــی کــه تهرانی‌هــا ایــام نــوروز 
ــفر  ــور س ــهرهای کش ــر ش ــه دیگ ب
از  یکــی  بــه  پایتخــت  می‌کننــد، 

بهتریــن مقاصــد داخلــی بــرای ســفر 
ــدل می‌شــود. ــوروز ب ــات ن در تعطی

 ایــن کلان شــهر بــه دلیــل موقعیــت 
ــیار  ــه بس ــه دارد همیش ــژه‌ای ک وی
شــلوغ اســت و آب و هــوای آلــوده‌ای 
ــوروز بســیاری از  دارد، امــا در ایــام ن
ــار  ــهر را در اختی ــن ش ــاکنین ای س
و  می‌گذارنــد  نــورزی  مســافران 
بــه مهمانــان خیابان‌هــای خالــی 
می‌کننــد.  هدیــه  را  ترافیــک  از 
خلوت‌تــر  تهــران  ایــام  ایــن 
اســت  دیگــری  زمــان  هــر  از 
راحتــی  بــه  می‌توانیــد  بنابرایــن 
تفریحــی  جاذبه‌هــای  تمــام  از 
کنیــد.  دیــدن  آن  گردشــگری  و 
ــه دلیــل کاهــش یافتــن  ــی ب از طرف
میــزان مســافران و ازدحــام جمعیــت 
ــوروز هزینــه اقامــت،  در تعطیــات ن

نوروز بهترین زمان برای پایتخت گردی
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ــف  ــن مختل ــد از اماک ــه بازدی هزین
خــوراک  و  خــورد  همچنیــن  و 
می‌توانــد  و  می‌یابــد  نیزکاهــش 
ســفری لذت‌بخــش و کــم هزینــه‌ای 
ــاورد.  ــان بی ــه ارمغ ــما ب ــرای ش را ب
تهــران  بــه  نــوروزی  ســفر  در 
امــکان  و  جاذبه‌هــا  از  می‌توانیــد 
طبیعــت،  پــل  ماننــد  مختلفــی 
ــتان،  ــران، کاخ گلس ــام ته ــد، ب دربن
مجموعــه  شناســی،  گیــاه  مــوزه 
تفریحــی چیتگــر، بازارهــای ســنتی 
بــرج  لوکــس،  خریــد  مراکــز  و 
ــاد  ــدرن می ــرج م ــن آزادی و ب که
دیــدن کنیــد. همچنیــن زیســت 
معــروف  خیابان‌هــای  در  شــبانه 

ســی‌تیر کــه محــل عرضــه غذاهــای 
خیابانــی خوشــمزه و متنــوع هســتند 
و  نیســت  لطــف  از  خالــی  نیــز 
انگیــز  هیجــان  بســیار  می‌توانــد 
ــرای  ــد ب ــن می‌توانی ــد. همچنی باش
بــه  خــود  هزینه‌هــای  مدیریــت 

ــتاره  ــد س ــای چن ــای رزرو هتل‌ه ج
از مهمانســراها یــا اقامتگاه‌هــای ارزان 
قیمــت اســتفاده کنیــد. بــرای انتخاب 
ــران  ــه ته ــت ب ــه عزیم ــیله نقلی وس
ــایل  ــیار وس ــوع بس ــد از تن می‌توانی
شــوید.  بهرمنــد  عمومــی  نقیلــه 
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یزد
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مناســب  برنامه‌ریــزی  یــک 
ــد روزه  ــفر چن ــد در س می‌توانی
خــود از بســیاری از آن‌هــا دیــدن 
ــن  ــی ای ــن دیدن ــد. از اماک کنی
شــهر می‌تــوان بــه آب انبــار 
شــش بادگیــر، مدرســه رضاییــه، 
بــاغ دولــت آبــاد، مســجد جامــع، 
خانــه لاری‌هــا، میــدان امیــر 
چخمــاق، آســیاب آبــی اشــکذرو 
ــرد.  ــاره ک ــان اش ــرج خاموش ب
ــزان  ــش می ــه افزای ــه ب ــا توج ب
مســافران در تعطیــات نــوروز در 
ــای  ــدار هزینه‌ه ــزد مق ــهر ی ش
خــوراک  و  خــورد  اقامــت، 
ایــن  در  هزینه‌هــا  ســایر  و 
شــهر افزایــش می‌یابــد. امــا 
ــت  ــت درس ــا مدیری ــوان ب می‌ت
و انتخاب‌هــای منطقــی میــزان 
بــه  داد.  کاهــش  را  هزینه‌هــا 
بــه  می‌تــوان  مثــال  عنــوان 

بزرگتریــن  نــوروز  ایــام  در 
و  جهــان  خشــتی  شــهر 
ســاله  هفتصــد  بادگیرهــای 
در انتظــار مســافران نــوروزی 
ــام  ــام ای ــه در تم ــتند؛ البت هس
ســال ایــن اســتان مســافران 
بســیاری را از سراســر جهــان 
ــذب  ــود ج ــگاه‌های خ ــه گردش ب
ــار و  ــل به ــزد در فص ــد. ی می‌کن
ــاه دارای  ــن م ــژه فروردی ــه وی ب
آب و هــوای بســیار دلپذیــری 
ــتدار  ــگران دوس ــت و گردش اس
ــام  ــن ای ــری در ای ــهرهای کوی ش
ــه  ــد. ب ــفر می‌کنن ــزد س ــه ی ب
ــا  ــه دولت‌ه ــل همیش ــن دلی همی
قبیــل  از  متنوعــی  امکانــات 
ــای  ــوس و بزرگراه‌ه ــار و اتوب قط
ــی  ــرودگاه بین‌الملل ــب و ف متناس
دســترس  در  را  مجهــزی 
ــد.  ــرار داده‌ان ــزد ق ــافران ی مس
جاذبه‌هــای  یــزد  شــهر  در 
گردشــگری  و  تاریخــی 
بســیاری وجــود دارد کــه بــا 

گــران  هتل‌هــای  رزرو  جــای 
قیمــت اقامتگاه‌هــای بومــی را 
انتخــاب کــرد، بــا ایــن کار عــاوه 
ــای  ــزان هزینه‌ه ــه می ــر اینک ب
می‌یابــد.  کاهــش  ســفر 
..می‌تــوان بــا ســبک زندگــی 
ــای  ــزد و غذاه ــی ی ــت محل و باف
ــنا  ــتر آش ــه بیش ــی آن منطق محل
ــز و  ــره انگی ــفری خاط ــد و س ش
ــه کــرد. ــی را تجرب ــاد ماندن ــه ی ب
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ــار  ــیراز در به ــه ش ــر ب ــا اگ قطع
ــد  ــر نمی‌توانی ــد دیگ ــفر کنی س
ــپری  ــری س ــای دیگ ــوروز را ج ن
بســیار  شــیراز  بهــار  کنیــد؛ 
مهمــان  مــردم  اســت.  زیبــا 
نــواز شــیراز ســفر خوشــی را 
ــد  ــم می‌زنن ــافران رق ــرای مس ب
ــی  ــیراز یک ــل ش ــن دلی ــه همی ب
تریــن  اصلــی  و  مهم‌تریــن  از 
اســت.  گردشــگری  مقاصــد 

بــا توجــه بــه آنکــه میــزان 
ــام  ــیراز در ای ــه ش ــافرت‌ها ب مس
ــد  ــود می‌رس ــه اوج خ ــوروز ب ن
ــوس،  ــط اتوب ــرای رزرو بلی ــد ب بای
از  شــیراز  هواپیمــا  و  قطــار 
چنــد مــدت قبــل از ســفر اقــدام 
ــفر  ــد س ــه قص ــر آنک ــد مگ کنی
ــن  ــه ای ــخصی ب ــودروی ش ــا خ ب
ــته  ــا را داش ــی زیب ــهر تاریخ ش
باشــید. در اکثــر تعطیــات چنــد 
روزه عمومــی در مــدت زمــان 

شیراز
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کوتاهــی تمامــی بلیط‌هــا بــه 
یافتــن  و  می‌رســند  فــروش 
ــت  ــرای عزیم ــه ب ــیله نقیل وس
بــه شــیراز در روزهــای آخــر 
ــود.  ــوار می‌ش ــری دش ــال ام س
و  گردشــگری  جاذبه‌هــای 
ــن کلان  ــیاری در ای ــی بس تفریح
ــد از  ــه بازدی ــود دارد ک ــهر وج ش
ــوای  ــا در آب و ه ــا مخصوص آن‌ه
ــیار  ــد بس ــار می‌توان ــوع به مطب
جاذبه‌هــای  از  باشــد.  مفــرح 

ــه  ــوان ب ــیراز می‌ت ــگری ش گردش
ــاغ  ــاغ ارم، ب ــاد، ب ــاغ عفیــف آب ب
ــظ و  ــرت حاف ــزار حض ــا، م دلگش
ــازار و  ــعدی، ب ــدر س ــاعر گرانق ش
ــان  ــم خ ــل، ارگ کری ــام وکی حم
ــر در  ــوروش کبی ــره ک ــد، مقب زن
شــاهچراغ،  حــرم  پاســارگاد، 
دروازه قــرآن شــیراز، دریاچــه 
مهارلــو، دشــت ارژن و مســجد 
کــرد.  اشــاره  الملــک  نصیــر 

شیراز
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ــه  ــک شــدن ب ــا نزدی ــراد ب ــی از اف خیل
ــافرت  ــر مس ــه فک ــوروز ب ــات ن تعطی
ــق  ــران و مناط ــی ای ــق جنوب ــه مناط ب
بنــادر  میــان  در  هســتند  خلیجــی 
ــهرها  ــن ش ــی از جذاب‌تری ــی یک جنوب
جنوبــی  شــهرهای  اســت.  بوشــهر 
ایــران در فصــل بهــار کــه در بســیاری 
مقــداری  معمــولا  هــوا  شــهرها  از 
بــا ســرما همــراه اســت دارای آب و 
هــوای بســیار دل پذیــر و مناســبی 
بوشــهر  ایــن  بــر  عــاوه  هســتند. 
ازجملــه شــهرهایی اســت کــه بــا وجود 
اماکــن دیدنــی کــه دارد دارای هزینــه 
ســفر بســیار کمــی اســت، در نتیجــه 
می‌توانیــد در کنارداشــتن لحظاتــی 
لــذت بخــش در کنــار اعضــای خانــواده  
ــد. ــه کنی ــز تجرب ســفری اقتصــادی نی

ــرز شــرقی  ــه سراســر م از آنجــا ک
اســتان بوشــهر بــا خلیج فــارس در 
ــت نســبی در  ارتبــاط اســت، رطوب
تمــام مواقــع ســال در ایــن اســتان 
ســاکنان  نتیجــه  در  بالاســت 
لباس‌هــای  از  بوشــهر  اســتان 
تــا  می‌کننــد  اســتفاده  نخــی 
روزمــره  فعالیت‌هــای  انجــام  در 
راحتــی بیشــتری داشــته باشــند. از 
طرفــی اســتان بوشــهر از دو ناحیــه 
کوهســتانی و جلگــه‌ای تشــکیل 
ــدودی  ــا ح ــر ت ــن ام ــده و همی ش
لبــاس ســاکنان دو ناحیــه را از 
ــت. ــاخته اس ــاوت س ــر متف یکدیگ

معروف‌تریــن  و  مهم‌تریــن  از 
بوشــهر  گردشــگری  جاذبه‌هــای 
نمکــی،  گنبــد  بــه  می‌تــوان 
ــای  ــواحل زیب ــک، س ــارت مل عم
علــی  رئیــس  مــوزه  بوشــهر، 

ــار  ــیاه، آب انب ــردک س ــواری، کاخ ب دل
ــوج و  ــه خورم ــر قلع ــور دخت ــوام، گ ق
منطقــه تاریخــی تــوز اشــاره کــرد.

برعکــس دیگر شــهرهای کشــور اســتان 
ــز  ــودن از مرک ــل دور ب ــه دلی بوشــهر ب
کشــور در بیشــتر ایــام ســال تمــام 
ــه  ــورد توج ــگری آن م ــت گردش ظرفی
نمی‌گیــرد  قــرار  داخلــی  مســافران 
امــا جهانگــردان حرفــه‌ای ایــن اعتقــاد 

ــفر  ــر س ــهر اگ ــه بوش ــه ب ــد ک را دارن
نکننــد گویــا بخــش بزرگــی از ایــران را 
ندیده‌انــد. ایــن امــر البتــه تنهــا دلیــل 
حضــور گردشــگران در اســتان بوشــهر 
ــه در  ــی ک ــتان درحال ــن اس نیســت؛ ای

ــرار دارد  ــور ق ــیری کش ــق گرمس مناط
امــا در فاصلــه بســیار کوتاهی در شــمال 
دارد.  را  سردســیری  مناطــق  خــود 
ــهر  ــتان بوش ــوغات‌های اس ــی از س یک
مــردان  و  زنــان  محلــی  لباس‌هــای 
ــر  ــه پیش‌ت ــی ک ــه دلایل ــه ب ــت ک اس
مطــرح شــد از کیفیــت بســیار مطلوبــی 
ــتان  ــوان در اس ــتند. بان ــودار هس برخ

 بوشهر
ــه  ــن ب ــد دورچی ــن بلن ــهر پیراه بوش
ــازک  ــه ن ــیاه، مقنع ــای س ــراه عب هم
ــلوار  ــازک، ش ــده ن ــگ، روبن ــیاه رن س
چیــت و نوعــی کفــش صنــدل بــه 
پیراهــن  نــام »کــوش« می‌پوشــند. 
رســمی بانــوان بوشــهر جامــه گشــادی 
بــه آن پیراهــن عربــی  اســت کــه 
بســیار  تزئینــات  دارای  و  می‌گوینــد 
زیبــا و جالــب اســت. البتــه زنــان 
در اســتان بوشــهر اغلــب بــا چــادر 
می‌شــوند. ظاهــر  انظــار  در  محلــی 

همچنیــن پوشــاک مــردان ایــن اســتان 
ــوب  ــخ مرغ ــف و ن ــاف لطی ــز از الی نی
تهیــه می‌شــود، یکــی از لباس‌هــای 
رایــج در اســتان بوشــهر پیراهــن بلنــد 
ــت  ــه« اس ــام »دشداش ــه ن ــفیدی ب س
اســتان  قدیمــی  لباس‌هــای  از  کــه 
ــی‌رود و در  ــمار م ــه ش ب
ســایر مناطــق جنوبــی 
کشــورهای  و  کشــور 
عربــی ایــن نــوع پوشــش 
در  می‌شــود.  دیــده 
آقایــان  مواقــع  اغلــب 
ســر  محافظــت  بــرای 
تابــش  و  گرمــا  از 
سرپوشــی  خورشــید، 
»عرقچیــن«  نــام  بــه 
می‌گذارنــد. ســر  بــر 

در اســتان بوشــهر معمولاً 
کســانی کــه از نظــر علــم 
در  اجتماعــی  مرتبــه  و 
موقعیــت بالایــی قــرار 
ــر روی لبــاس  داشــتند، ب
ــیدند.  ــا می‌پوش ــود عب خ
امــروزه عبــای بوشــهر 
ــا  ــن عباه ــی از بهتری یک
در ایــن منطقــه بــه شــمار مــی‌رود 
بــه طــوری کــه بســیاری از شــیوخ 
عــرب خواســتار ایــن عباهــا هســتند و 
قیمــت آن‌هــا نیــز بســیار گــزاف اســت.

گویــش  در  کــه  لنــگ  پوشــیدن 
ــت  ــروف اس ــه« مع ــه »لنگوت ــی ب محل
ــود، از  ــته می‌ش ــلوار بس ــر روی ش و ب
دیگــر پوشــش‌های رایــج در میــان 
اســت. بوشــهر  اســتان  ســاکنان 
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ــهرهای  ــی ش ــلوغی و آلودگ ــر از ش اگ
بــزرگ خســته شــده‌اید بــه اســتان 
لرســتان ســرزمین آبشــارها ســفر کنید. 
ایــن اســتان یکــی دیگــر از گزینه‌هــای 
ســفرهای  بــرای  مناســب  بســیار 
طبیعــت  باشــد.  می‌توانــد  نــوروزی 
اســتان لرســتان، دشــت‌ها و آبشــارهای 
آن در فصــل بهــار بســیار زیبــا هســتند. 
ــز  ــد ج ــز می‌توان ــتان نی ــه لرس ــفر ب س
ــود  ــوب ش ــادی محس ــفرهای اقتص س
و بــا بازدیــد از جاذبه‌هــای منحصــر 
بــه فــرد ایــن منطقــه و اقامــت در 
ــار  ــتان در کن ــی لرس ــای بوم اقامتگاه‌ه
عشــایر خونگــرم لحظــات شــادی را 
تجربــه کــرد. ایــن شــهر دارای غذاهــای 
خــوش  و  خوشــمزه  بســیار  محلــی 
بروجــردی،  کبــاب  ماننــد  عطــری 
ــه شــما  ــه ب ــاش اســت، ک آش شــله م
بــه  ســفر  در  می‌کنیــم  پیشــنهاد 
امتحــان  هــا  آن  از  لرســتان حتمــا 
ــگری  ــه گردش ــن جاذب ــد. مهمتری کنی
ــاک  ــک الاف ــه فل اســتان لرســتان قلع

لرستان

خرم‌آبــاد، بــام لرســتان، دریاچــه کیــو، 
ــه  ــیرز، دریاچ ــه ش ــه، تنگ ــار بیش آبش
گهــر، دشــت لاله‌هــای واژگــون، تونــل 
برفــی ازنــا، پــل شــاپوری اشــاره کــرد. 
از  بســیاری  هماننــد  اســتان  ایــن 
مناطــق دیگــر کشــور مردمانــی بــا 
ــن  ــه ای ــه نمون ــن دارد ک ــگ که فرهن
امــر در لبــاس ســنتی و رنــگ آمیــزی 
منحصــر بــه فــرد لبــاس بانوان لرســتان 
می‌توانیــد  شــما  می‌کنــد.  نمــود 
ایــن  تفریحــی  اماکــن  بیشــتر  در 
اســتان لباس‌هــای محلــی را کرایــه 
بگیریــد.  یــادگاری  کنیــد و عکــس 
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ــه« راهــی  ــای اولی ــه کمــک ه »جعب
ــوروز شــویم. یــک  ســفر پرترافیــک ن
کنیــد  تهیــه  دردار  بــزرگ  ســبد 
دقــت  بــه  را  خوراکی‌هــا  ایــن  و 

داخــل آن بگذاریــد. بــه ایــن ترتیــب 
ــی  ــای طولان ــد در ترافیک‌ه می‌توانی
تــا ۲۴ ســاعت هــم دوام بیاوریــد.

آب ضــروری تریــن نیــاز هــر انســانی 
ــک  ــل ی ــر حداق ــر نف ــرای ه اســت. ب
ــت.  ــری لازم اس ــک لیت ــری آب ی بط
فرامــوش  را  کوچــک  بچه‌هــای 
ــک بطــری  ــه ی ــا هــم ب ــد؛ آن‌ه نکنی
ــث  ــود آب باع ــد. کمب ــاز دارن آب نی
ــی  ــای طبیع ــدن فعالیت‌هــ ــد ش کن

نبــوده  تــان  دســترس  در  خنــک 
ــن  ــار در ای ــد ب ــه چن ــا آنک اســت؟ ی
شــرایط خــاص، مجبــور شــده‌اید 
موقعیــت وحشــتناکی مثــل نبــود 

دسترســی بــه آب جــوش بــرای تهیــه 
ــل  ــه دلی ــان را ب ــک فرزندت شیرخش
ترافیــک ســنگین تحمــل کنیــد؟

آیــا زمانــی کــه فرزندتــان خــون 
ــک گاز اســتریل هــم  ــاغ شــده، ی دم
ــد آوردن خــون بینــی او در  ــرای بن ب
ــک  ــزار و ی ــته‌اید و ه ــترس داش دس
ــال  ــر. امس ــوب دیگ ــت نامطل موقعی
کافــی اســت بــا یــک بســته کوچــک 
حــاوی »خوراکــی هــای ضــروری« و 

 غیــر از نقشــه ی ســفر و جعبــه 
بــه  بایــد  اولیــه  کمک‌هــای 

خوراکی‌هــای ضــروری در ســفر هــم 
ــد  ــژه‌ای داشــته باشــید. بای توجــه وی
خوراکی‌هــا  کــدام  کــرد  بررســی 
هســتند کــه در طــی ســفر لازم 
هســتند تــا در بــار و بنــه ســفر خــود، 
ــع ضــروری  ــا در مواق ــم، ت ــرار دهی ق
هزینــه اضافــی بــه مــا تحمیــل نکنــد.

روزهــای  ترافیــک  در  بــار  چنــد 
تعطیــل  روز  مثــل چنــد  خــاص، 
نــوروز  تعطیــات  یــا  طولانــی 
ــه آب  ــک جرع ــی ی ــد و حت مانده‌ای

خوراکی های ضروری برای مسافرت
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ــه  ــل ک ــن دلی ــه ای ــت؛ ب ــر اس بهت
ــن  ــدرات کرب ــن هی ــر تامی ــاوه ب ع
مــورد   B ویتامیــن  نیــاز،  مــورد 
نیــاز بــدن نیــز تامیــن می‌شــود.

ــن  ــن ای ــترس زا، تامی ــرایط اس در ش
آرامــش  بــه  می‌توانــد  ویتامیــن 
اعصــاب کمــک کنــد. بــالا بــودن 
ــا  ــاز آن‌ه ــودکان نی ــی ک ــرک بدن تح
بــه  می‌کنــد؛  بیشــتر  را  آب  بــه 
آبمیــوه  نوشــیدن  دلیــل  همیــن 
ــرای  ــت. ب ــروری اس ــا ض ــرای آن‌ه ب
غــذا  جایگزیــن  و  تشــنگی  رفــع 
ــید.  ــته باش ــراه داش ــوه هم ــد می بای
ماننــد  میوه‌هایــی  اســت  بهتــر 
پرتقــال  و  نارنگــی  ســیب،  مــوز، 
ببریــد. همراهتــان  حتمــا  را 

حــاوی  خوراکی‌هــا  ایــن  دلیــل: 
بــه  و  هســتند  کربــن  هیــدرات 
همیــن دلیــل هــم گلوکــز مــورد 
نیــاز مغــز را تامیــن کــرده و هــم 
ــن  باعــث ایجــاد ســیری می‌شــود. ای
دارنــد  بالایــی  فیبــر  خوراکی‌هــا 
ــث  ــی باع ــا مدت ــا ت ــرف آن‌ه و مص
ایــن  می‌شــود.  ســیری  احســاس 
را  بــه آب  بــدن  نیــاز  خوراکی‌هــا 
ــوز و ســیب  ــد. م ــز تامیــن می‌کنن نی
ایجــاد ســیری بیشــتری می‌کنــد.

کنســروها ایــن خوراکی‌هــا اگرچــه در 
ــود،  ــنهاد نمی‌ش ــادی پیش ــت ع حال
امــا بــد نیســت چنــد عــدد تــن 
ماهــی از جملــه ماهــی کیلــکا و… 
نیــز همراهتــان باشــد. طبیعــی اســت 
ــی و  ــواد غذای ــتن م ــراه داش ــه هم ک
مصــرف آن‌هــا مانــع از گرســنگی 
شــرایط  در  البتــه  می‌شــود. 
را  خوراکی‌هــا  ایــن  بایــد  عــادی 
امــا در شــرایط خــاص  جوشــاند، 
را  خوراکی‌هــا  ایــن  می‌تــوان 
کــرد. میــل  ســرد  صــورت  بــه 

خــوردن  و  کمپــوت  آب  نوشــیدن 
و  تشــنگی  رفــع  بــرای  آن  میــوه 
گرســنگی در شــرایط وخیمــی مثــل 
ــت. ــایندی اس ــاق خوش ــک اتف ترافی

ــدن اســت. ــای ب ــن نیازه ــی تری اصل
ــراه  ــه هم ــازه ب ــر ت ــته پنی ــک بس ی
نان‌هایــی کــه برداشــته‌اید تــا ۲۴ 
ــرف  ــان را برط ــاز غذایی‌ت ــاعت نی س
می‌کنــد. بهتــر اســت پنیــر را داخــل 
ــر  ــک بســته پنی ــد. ی یخــدان بگذاری
ــری  ــار نف ــواده چه ــک خان ــرای ی ب
کافــی اســت. اگــر همراهتــان یخــدان 
می‌بریــد کــه بهتــر اســت حتمــا ایــن 
وســیله را بــه همــراه داشــته باشــید، 
ماســت و دوغ نیــز یادتــان نــرود.

پنیــر، شــور اســت. بــه همیــن دلیــل 
مــی توانــد میــزان ســدیم خــون 
را کنتــرل کنــد. از طرفــی حــاوی 
نیــاز  می‌توانــد  و  بــوده  پروتئیــن 
بــدن بــه ایــن ترکیــب را تامیــن 
کــرده و مانــع گرســنگی شــود. شــیر، 
ــورد  ــن آب م ــای تامی ــی از راه‌ه یک
ــی حــاوی  ــوده و از طرف ــدن ب ــاز ب نی
داشــتن  همــراه  اســت.  پروتئیــن 
ــدن  ــاز ب ــم نی ــد ه ــز می‌توان دوغ نی
ــدن را تامیــن  ــه آب و هــم نمــک ب ب
ــدن  کنــد و در شــرایط اســترس زا، ب
ــه رو شــده و لازم  ــا افــت فشــار روب ب
اســت بــا تامیــن نیــاز بــدن بــه 
ــد. ــار ش ــت فش ــع از اف ــدیم، مان س

ــات  ــز نج ــیدنی نی ــن نوش ــوه ای آبمی
هــم  اســت  بهتــر  اســت.  بخــش 
آبمیــوه شــیرین و هــم تــرش همــراه 
ــن نوشــیدنی بعــد  داشــته باشــید. ای
از آب گزینــه خوبــی بــرای رفــع 
نیــز  ماء‌الشــعیر  اســت.  تشــنگی 
ــت  ــر اس ــت. بهت ــی اس ــاب خوب انتخ
انــواع طعــم‌دار را انتخــاب کنیــد 
کــودکان  لــزوم  صــورت  در  کــه 
ــد. ــرف کنن ــد از آن مص ــم بتوانن ه

هیــدرات  دارای  نوشــیدنی‌ها  ایــن 
ــل  ــن دلی ــه همی ــتند. ب ــن هس کرب
ــار  ــت فش ــع از اف ــا مان ــرف آن‌ه مص
ــیدن  ــی نوش ــود. از طرف ــون می‌ش خ
آبمیــوه می‌توانــد بخشــی از نیــاز 
کنــد.  تامیــن  را  آب  بــه  بــدن 
آبمیــوه  از  ماءالشــعیر  نوشــیدن 

دلیــل  ایــن  بــه  می‌شــود.  بــدن 
حیاتــی  واکنش‌هــای  همــه  کــه 
در حضــور آب انجــام مــی شــود. 
ــروز  ــث ب ــود آب باع ــی کمب از طرف
عملکــرد  در  اختــال  یبوســت، 
ــود. ــب می‌ش ــوارش و قل ــتگاه گ دس

ــردن  ــراه ب ــم از هم ــه می‌کنی توصی
ــون  ــد؛ چ ــز کنی ــزی پرهی ــان فانت ن
ــان،  ــن ن زود خشــک می‌شــود. بهتری
لــواش و تافتــون اســت، بــه ایــن دلیل 
کــه هــم جــای کمــی می‌گیــرد و در 
ــا  ــز آن‌ه ــدن نی ــک ش ــورت خش ص
قابــل اســتفاده هســتند. بــرای هرنفر، 
دو عــدد نــان کامــل درنظــر بگیریــد.

ــت  ــری از اف ــای جلوگی ــی از راه‌ه یک
ــی  ــز، یک ــن گلوک ــون، تامی ــد خ قن
ــان  ــز اســت؛ ن ــی مغ از نیازهــای اصل
ــه  ــع تامیــن گلوکــز اســت و ب از مناب
ــد  ــرف آن می‌توان ــل مص ــن دلی همی
فعالیــت مغــز را کنتــرل کــرده و مانع 
از افــت فشــار و بی‌هوشــی شــود.

ــه  ــبت ب ــون نس ــواش و تافت نــان ل
دیگــر نان‌هــا زود هضــم هســتند 
نــان  از  بعــد  آن‌هــا  مصــرف  و 
اســت. همچنیــن  بهتــر  ســنگک، 
ــاده  ــی آم ــواد غذای همــراه داشــتن م
ــاده  ــج آم ــواع خــورش و برن ــد ان مانن
ــه شــما  می‌توانــد در برخــی مواقــع ب
کمــک شــایانی کنــد. در نظــر بگیرید 
ــه  ــد ک ــراه بیاوری ــروهایی را هم کنس
ــرف  ــل مص ــردن قاب ــرم ک ــدون گ ب
ترافیک‌هــای  در  بنابرایــن  باشــند. 
چنــد صــد کیلومتــری کــه نمی‌تــوان 
غــذا را گــرم کــرد، خــوردن ایــن 
اســت. دهنــده  نجــات  غذاهــا 

طبیعــی اســت نیــاز اصلــی بــدن 
ــورد  ــی م ــای غذای ــن ترکیب‌ه تامی
ــدن مــا هــر 8 ســاعت  نیــاز اســت. ب
نیازمنــد مصــرف مــواد غذایــی اســت. 
ــاز  ــورد نی ــذای م ــد غ ــن بای بنابرای
بــدن تامیــن شــود. ایــن نکتــه بــرای 
کــودکان زمانــی حــدود چهار ســاعت 
ــذا یکــی از  اســت. همــراه داشــتن غ
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 فصــل بهــار بــا اســتفاده از ســبزی 
و میــوه جــات تــازه شــروع شــده و 
ــوض  ــه ای را ع ــول تغذی ــداف و اص اه
می‌کنــد. تــا ایــن فصــل را ســالم و 
مــورد  غذاهــای  بگذرانیــم.  شــاداب 
ــولاً  ــا معم ــن فصــل زیب ــتفاده در ای اس
از  بایــد  ســبک و زود هضــم اســت 
غذاهــای ســنگین جلوگیــری شــود کــه 
ــش وزن  ــد و کاه ــازی کب ــبب پاکس س
نیــز می‌شــود. مصــرف ســبزی و میــوه 
هــا حــاوی انــواع ویتامیــن هــا و مــواد 
معدنــی اســت کــه مربــوط به پاکســازی 
اســت.  مختلــف  ســموم  از  بــدن 
فصــل  ایــن  در  مصــرف ســبزیجات 
ــه  ــت آن ب ــی و رطوب ــل تازگ ــه دلی ب
ــد  ــتری وارد می‌کن ــری بیش ــدن کال ب
و بــا اســتفاده کــم از انــواع غذاهــا 
گرســنگی  عــدم  احســاس  زودتــر 
ــریعتر  ــان س ــده ت ــم مع ــرده و حج ک
بــدن  مقابــل  در  و  مــی شــود  پــر 
دارد.  خاصــی  شــادابی  احســاس 
ــبانه  ــک ش ــد در ی ــار بای ــل به در فص
از غذاهــای گیاهــی  بــه تعــداد  روز 
اســتفاده شــود و غذاهــای پختــه شــده 
ــه  ــک توصی ــای خش ــه غذاه ــبت ب نس
می‌شــود مثــل یــه کاســه عدســی 
ــی بهتــر  ــه خیل پختــه شــده در صبحان
ــی دارد و از  ــری فراوان اســت چــون کال
می‌کنــد.  جلوگیــری  خــواری  ریــزه 
ــبزیجات در  ــی س ــه تازگ ــه ب ــا توج ب
کــه  را  نوشــابه  فصــل حتمــا  ایــن 
یکــی از  نوشــیدنی هــای مضــر اســت 

ــد و  ــی خــود حــذف کنی از ســبد غذای
بــه جــای آن چــای ســبز و آب بنوشــید 
ــه  ــری ب ــوع کال ــچ ن ــبز هی ــای س چ
ــواص  ــی خ ــد ول ــه نمی‌کن ــدن اضاف ب
فراوانــی دارد ماننــد ضــد التهــاب ضــد 
همــراه  می‌توانیــد  را  آن  و  ســرطان 

ظهــر  یــک  در  کــه  بنوشــید  گلاب 
بهــاری نوشــیدنی خنــک بــا طعــم 
فــوق العــاده را احســاس می‌کنیــد.

انــواع نوشــیدنی‌هایی کــه در ایــن فصل 
می‌تــوان اســتفاده کــرد عبارتنــداز: 
آلبالــو،  نارنــج،  لیمــو،  »شــربت‌های 
ــر  ــی ب ــه همگ ــنی ک ــوره، کاس ــه، غ ب
حــذف ســموم و مــواد هضــم نشــده در 
بــدن کمــک می‌کنــد.« در فصــل بهــار 
می‌توانیــد از حبوبــات نیــز در غذاهــای 
ــد عدســی،  ــد؛ مانن خــود اســتفاده کنی
لوبیــا تــازه، آش جــو، آش دوغ، آش 
ماســت و.... بــا ادویــه هایــی ماننــد زیره 
ســیاه یــا ریحــان و.... بــه طعــم‌دار کنید. 
 از شــکلات نیــز بــه عنــوان میــان 
وعــده مخصوصــاً عصــرگاه می‌تــوان 

تغذیه مناسب در فصل بهار

1

ــاوی  ــو ح ــون کاکائ ــرد چ ــتفاده ک اس
ــد و  ــم می‌باش ــن و منیزی ــیم، آه پتاس
ــای  ــارخون، بیماری‌ه ــش فش ــر کاه ب
قلبــی و دیابــت نیــز تاثیــر بســزایی دارد 
ــد. ــرکوب می‌کن ــتهای کاذب را س و اش

مصــرف لبنیــات از جمله ماســت تازه به 
سیســتم ایمنــی بــدن کمــک می‌کنــد و 
در بهبــود عملکــرد روده و بیماری‌هــای 
دارد.  شــایانی  کمــک  روده  التهابــی 

 ماهــی حــاوی اســیدهای چــرب امــگا 
اســت و ایــن نــوع خــوراک هــم در 
ــوارش  ــتگاه گ ــاب در دس ــش الته کاه
ــا  ــگا ۳ اســت ب ــر اســت و دارای ام موث
ــبزی  ــواع س ــتفاده از ان ــه اس ــه ب توج
ــازه در  ــای ت ــی ه ــواع خوراک ــا و ان ه
ــواع  فصــل بهــار پــس بهتــر اســت از ان
نوشــیدنی هــای گازدار کــه بســیار 
ــده و موجــب کشــته شــدن  چــاق کنن
باکتــری هــای مفیــد و خــوب روده 
مــی باشــد جلوگیــری کنیــد از مصــرف 
حــاوی  کــه  کالبــاس  و  سوســیس 
نیتــرات اســت اجتنــاب کنیــد در ایــن 
از گوشــت  توصیــه می‌شــود  فصــل 
قرمــز و غذاهــای چــرب و قنــد کمتــری 
کنیــد.  اســتفاده  ســامتی  جهــت 
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واژه تغذیه به چه معناست؟
نیــاز انســان بــه غــذا یکــی از احتیاجــات ذاتــی و حیــات اســت کــه لازمــه زندگــی و بقــای 
آن مــی باشــد. واژه تغذیــه در همــه فرهنگ‌هــا ماننــد فرهنــگ معیــن، فارســی، عمیــد و....  
بــه معنــی خــوراک خــوردن، غــذا جــذب بــدن شــدن، خورانــدن و اطعــام و جــذب مــواد 

شــیمیایی مــورد نظــر بنابــر انــدام هــر شــخص اســت. 

کلیــوی دارنــد. از آنجایــی کــه گوشــت قرمــز از 
می‌شــود  محســوب  پروتئیــن  منابــع  مهمتریــن 
ــل  ــد حداق ــتند بای ــد هس ــه معتق ــان تغذی کارشناس
۳ روز در هفتــه از ایــن منبــع غذایــی اســتفاده 
ــفند بیشــتر از  ــری گوشــت گوس ــی و کال ــود. چرب ش
ــبت  ــت گاو نس ــن گوش ــت و پروتئی ــت گاو اس گوش
ــن  ــت ای ــن گوش ــت. پروتئی ــفند بیشتراس ــه گوس ب
ــا  ــز ب ــت‌های قرم ــر گوش ــبت دیگ ــه نس ــی ب دام اهل
ــود.  ــدن می‌ش ــذب ب ــریعتر ج ــت و س ــر اس کیفیت‌ت
چربــی ســالمی دارد و میــزان کلســترول خــون را در 

بــدن افزایــش می‌دهــد.
گوشــت گوســفند دارای امــگا ۳ و امگا ۶ بیشــتری می 
ــرای ســامت قلــب و کاهــش بیماری‌هــای  باشــد و ب
قلبــی موثــر اســت. گوشــت گوســفندی دارای کراتیــن 
اســت و بــه تــوده عضلانــی بــدن کمــک می‌کنــد کــه 
ــت گاو  ــه گوش ــفندی ب ــت گوس ــت گوش ــرا قیم اکث

بیشــتر می‌با‌شــد. 
اســتفاده گوشــت قرمــز فوایــد قابــل توجهــی در بــدن 
دارد و عــاوه بــر کاهــش عــوارض قلبــی بــرای اعصاب 
نیــز بســیار مفیــد بــوده و دربرابــر پرخاشــگری، 
ــه  ــزایی دارد ب ــه س ــر ب ــاب تاثی ــدن اعص ــف ش ضعی
همیــن دلایــل مصــرف هفتگــی آن توصیــه می‌شــود.

فواید و مضرات گوشت قرمز
ــتر  ــز بیش ــت قرم ــرات گوش ــت مض ــد گف ــدا بای ابت
بــرای افــرادی اســت کــه نقــرص یــا نارســایی 

اســت. از میگــو می‌تــوان بــرای کاهــش وزن در انــواع 
رژیم‌هــای لاغــری اســتفاده کــرد، چــرا کــه دارای مقادیــر 
زیــادی از کربوهیــدرات، پروتئیــن، زینــک و منیزیــم اســت.

میگــو به غیر از آنکه سرشــار از فســفر اســت دارای پروتئین 
بالایی اســت، که باعث حفظ و رشــد پوســت و مو و افزایش 
انــرژی بــدن وتولیــد ســلول هــای قرمــز در خون  می‌شــود. 
میگــو خــواص بســیاری دارد ولــی بــه عنــوان یــک مــاده 
ــه ایــن  ــرژن در جهــان شــناخته شــده اســت. ب غذایــی آل
ــرژی شــدید  ــراد آل ــه ممکــن اســت بعضــی اف صــورت ک
ــردن  ــا لمــس ک ــی ب ــه آن داشــته باشــند و حت نســبت ب
ــر و... شــوند. ــل خــارش، کهی میگــو دچــار مشــکلاتی مث

می‌باشــد  ســلنیوم  و  اســتاگزانتین  دارای  میگــو 
می‌شــود.  محســوب  ضدالتهــاب  مــاده  یــک  کــه 
کســانی کــه التهاب‌هــای مختلــف را در بــدن خــود 
کننــد. میــل  میگــو  می‌تواننــد  می‌کننــد  حــس 

ــی اســت  ــتان دریای ــی از ســخت پوس ــو یک میگ
ــان  ــیرین جه ــور و ش ــای ش ــر آب‌ه ــه در اکث ک
یافــت می‌شــود. میگــو بــه دلیــل اینکــه از 
جملــه خوراک‌هــای لذیــذ محســوب می‌شــود بــه یکــی از 
ــده  ــدل ش ــان ب ــر جه ــی در سراس ــای دریای ــن غذاه پرطرفدارتری

2

3
میگو  لذیذترین  سخت پوست جهان
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ــایر  ــبت س ــه نس ــون ب ــت بوقلم گوش
گوشــت‌های موجــود در بــازار دارای 
ــن رو  ــت، از ای ــری اس ــترول کمت کلس
ــود.  ــوب می‌ش ــالمی محس ــاب س انتخ
بــرای جلوگیــری از مصــرف کلســترول 
ــون را  ــت بوقلم ــد گوش ــاد می‌توانی زی
ــد. ــر کنی ــت‌های دیگ ــن گوش جایگزی

ــن  گوشــت بوقلمــون سرشــار از ویتامی
بــدن  نیــاز  و مــواد معدنــی مــورد 
بــرای  بــه همیــن جهــت  و  اســت 
ــی  ــم خون ــه ک ــا ب ــه مبت ــرادی ک اف
اســت.  مفیــد  بســیار  هســتند 
بــا  توانــد  مــی  بوقلمــون  گوشــت 
قرمــز  گلبــول هــای  دادن  افزایــش 
باعــث درمــان کــم خونــی شــود، ضمــن 
ــات  ــال تحقیق ــن در ح ــه محققی اینک
هســتند. زمینــه  ایــن  در  بیشــتر 

ــه  ــد ک ــان معتقدن ــی از کارشناس خیل
گوشــت بوقلمــون بــرای افــراد دیابتــی 
ــث  ــه باع ــرا ک ــت؛ چ ــد اس ــیار مفی بس
ــود. ــون می‌ش ــد خ ــه قن ــرل بهین کنت

مقادیــر  حــاوی  بوقلمــون  گوشــت 
مناســبی از فســفر بــوده کــه بــرای 
اســتخوان‌ها  تقویــت  و  ســامت 
اســت.  مفیــد  دندان‌هــا  و 
وعــده  یــک  مصــرف  بــا  شــما 
می‌توانیــد  بوقلمــون  کبــاب 
گــرم  میلــی   ۲۰۰ بــه  نزدیــک 
کنیــد. خــود  بــدن  جــذب  فســفر 

ــت  ــاد در گوش ــن زی ــل پروتئی ــه دلی ب
بوقلمــون شــما پــس از مصــرف آن 
احســاس ســیری خواهیــد کــرد ، یعنــی 
ــد  ــل کنی ــون را می ــر گوشــت بوقلم اگ
ــیری  ــاس س ــادی احس ــدت زی ــه م ب
مــی  باعــث  امــر  ایــن  می‌کنیــد. 
ــود.  ــاب ش ــوری اجتن ــا از پرخ ــود ت ش

آیا گوشت بوقلمون بخوریم؟
دریافــت پروتئیــن زیــاد باعــث می‌شــود 
کــه تــوده عضلانــی بــدن شــما حفــظ 
ــث  ــت باع ــن گوش ــن ای ــود. همچنی ش

تثبیت ســطح انســولین در بدن میشــود.
دریافــت  مقــدار  می‌توانیــد  شــما 
پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن خــود را 

ویتامیــن ب۳ و ب۶ موجــود در گوشــت بوقلمــون باعــث 
میشــود تــا اختــالات خــواب رفــع شــود.

البتــه بعضــی افــراد بــا بیماری‌هــای خــاص مثــل نقــرس 
ــک  ــا پزش ــت ب ــن گوش ــرف ای ــل از مص ــد قب ــا بای حتم
ــت  ــود در گوش ــن موج ــد. پیوری ــورت کنن ــود مش خ

ــود.  ــرس ش ــه نق ــث حمل ــد باع ــون می‌توان بوقلم
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در طــول روز تقســیم بنــدی کنیــد.
گوشــت  چربــی  از  زیــادی  بخــش 
بوقلمون در پوســت آن واقع شــده است. 
ســینه بوقلمــون بــه نســبت ســایر 
کمتــری  کالــری  دارای  قســمت‌ها 
بــرای  می‌توانیــد  شــما  می‌باشــد. 
ــواع غذاهــای ســنتی و مــدرن  ــه ان تهی

ــد. ــتفاده کنی ــون اس ــت بوقلم از گوش
ســنگین  ورزش‌هــای  کــه  کســانی 
از  بایــد  می‌دهنــد  انجــام 
کننــد.  مصــرف  بوقلمــون  گوشــت 
دارای  گوشــت  ایــن  کــه  چــرا 
عالــی  کربوهیــدرات  و  پروتئیــن 
آن  چربــی  همچنیــن  و  می‌باشــد 
کــم اســت. گوشــت بوقلمــون دارای 
اســت. پروتئیــن  گــرم   ۳۰ حــدود 

ــدن  ــای ب ــاخت ماهیچه‌ه ــه س ــه ب ک
ورزش  اگــر  می‌کنــد.  کمــک  شــما 
ــک  ــال ی ــه دنب ــد و ب ــنگین می‌کنی س
منبــع انــرژی عالــی هســتید از گوشــت 
ــذی  ــواد مغ ــد. م ــل کنی ــون می بوقلم
موجــود در ایــن گوشــت بعــد از تمریــن 
ــا  ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــدن ش ــه ب ب

ــود. ــی ش ــه بازیاب ــرژی از دســت رفت ان
گوشــت بوقلمــون بــرای درمان ســندرم 
روده تحریــک پذیــر کــه یــک بیمــاری 
گوارشــی مــی باشــد مفیــد اســت. 
مصــرف  از  قبــل  می‌توانیــد  شــما 
ــدا  ــت آن را ج ــون پوس ــت بوقلم گوش
ــا ایــن گوشــت ســالم‌تر شــود. کنیــد ت

گوشــت بوقلمــون دارای مقادیــر زیــادی 
از ویتامیــن گــروه ب، فســفر، پتاســیم، 

ــواد  ــن م ــد. ای ــک می‌باش ــن و زین آه
باعــث  و  بــوده  مفیــد  بــدن  بــرای 
اکســیدان‌های  آنتــی  تــا  می‌شــود 
آزاد  رادیکال‌هــای  برابــر  در  قــوی 
شــود.  ایجــاد  بــدن  در  موجــود 
گوشــت  در  موجــود  ســلنیوم 
بوقلمــون بــرای بــدن مفیــد اســت.

ــت  ــان اس ــت دارای تریپتوف ــن گوش ای
کــه یــک اســید آمینــه مفیــد بــرای مغز 
ــث  ــه باع ــید آمین ــن اس ــد. ای می‌باش
ــود.  ــدن می‌ش ــروتونین در ب ــد س تولی

ســروتونین در بــدن باعــث می‌شــود 
کــه شــما احســاس آرامــش کنیــد. 
در  موجــود  ب۶  و  ب۳  ویتامیــن 
گوشــت بوقلمــون باعــث مــی شــود 
شــود. رفــع  خــواب  اختــالات  تــا 

ــای  ــا بیماری‌ه ــراد ب ــی اف ــه بعض البت
بایــد  حتمــا  نقــرس  مثــل  خــاص 
بــا  گوشــت  ایــن  مصــرف  از  قبــل 
کننــد.  مشــورت  خــود  پزشــک 
ــون  ــت بوقلم ــود در گوش ــن موج پیوری
ــود. ــرس ش ــه نق ــث حمل ــد باع می‌توان

برای جلوگیری از 
مصرف کلسترول 

زیاد می‌توانید 
گوشت بوقلمون را 

جایگزین گوشت‌های 
دیگر کنید.



    دهه شصتی‌ها     
20

سکته‌های قلبی و مغزی 
شایع‌ترین عامل مرگ زودرس در جهان

دوران رشــد در مغــز و چشــم تجمــع 
ــادران  ــه م ــن رو، ب ــد. از اي ــي کنن م

ميشــود  توصيــه  و شــيرده  بــاردار 
اســيدهاي  از  کافــي  انــدازه  بــه 
کننــد. مصــرف  امــگا-3  چــرب 

ــي  ــر از ماه ــي اگ ــال، حت ــن ح ــا اي ب
اســتفاده  نيــز  پرورشــي  هــاي 
بيــش  فوايــدش  بــاز هــم  کنيــد، 
بــود. خواهــد  اش  مضــرات  از  تــر 

ــن  ــي جــزء بهتري ــه طــور کل ماهــي ب
ــه  ــود ک ــوب ميش ــي محس خوراکيهاي
قلبتــان  ســامت  بــراي  ميتوانيــد 
تعجــب  جــاي  کنيــد.  مصــرف 
ــهاي  ــياري از پژوهش ــه بس ــت ک نيس
دادهانــد  نشــان  تجربــي  عظيــم 
آدمهايــي کــه بــه صــورت مرتــب 
کــم  ميکننــد،  مصــرف  ماهــي 
ســکتههاي  معــرض خطــر  در  تــر 
قلبــي و مغــزي و مــرگ ناشــي از 
بيمــاري قلبــي قــرار مــي گيرنــد.

پژوهشــي کــه روي بيــش از 40هــزار 
متخصــص ســامت در ايــالات متحــده 
ــي  ــان داد آنهاي ــت، نش ــورت گرف ص
کــه بــه صــورت مرتــب در هفتــه 
يــک يــا چنــد بــار ماهــي ميــل 
ميکننــد، تــا 15 درصــد کمتــر در 
ــد. ــرار دارن ــي ق ــاري قلب ــرض بيم مع

پژوهــش گــران معتقدنــد نــوع چــرب 
ــب  ــامت قل ــراي س ــي ب ــا حت ماهيه
از  سرشــار  زيــرا  مفيدترنــد،  هــم 
ــتند.  ــگا-3 هس ــرب ام ــيدهاي چ اس
ــار  ــک ب ــل ي ــرف حداق ــه: مص نتيج
خطــر  ميتوانــد  هفتــه  در  ماهــي 
ســکتههاي قلبــي و مغــزي، دو عامــل 
بيشــترين مــرگ و ميــر در جهــان، را 
ــواد  ــاوي م ــي ح ــد. ماه ــش دهن کاه
ــراي دوران رشــد  مغــذي اســت کــه ب
ــيدهاي  ــتند، اس ــروري هس ــيار ض بس
نيــاز  و  لازمــه  امــگا-3  چــرب 
ــت. ــو اس ــد و نم ــراي رش ــي ب اساس
ــگا- ــي ام ــيد چرب ــان اس ــن مي در اي

3 دوکوســاهگزائنوئيک اســيد داراي 
اهميــت ويــژه اي اســت، زيــرا در 

مصرف هر نوع ماهي براي سلامتی 
مفيد است

ماهــي روبيــان کــه بــه ميگــو مشــهور 
اســت، داراي مزاجــي گــرم و تــر اســت 
و اگــر بــا روغــن نارگيــل و پيــاز کباب 
شــود, محــرک قــواي بــاروري و گــرم 
ــد  کننــده رحــم, مقــوي اعصــاب, مول
خــون و از بيــن برنــده کرم کدو اســت.

خــوردن ماهــي، شــبها ممنــوع اســت 
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ــي،  ــوردن ماه ــان خ ــن زم ــرا بدتري زي
در وعــده شــام اســت, خــوردن ماهــي 
هنــگام شــب باعــث بيمــاري مي شــود؛ 
در وعــده شــام بــه دليــل طبيعــت 
غذايــي  اســت,  بهتــر  شــب  ســرد 
ــود. ــرف ش ــر مص ــرم و ت ــع گ ــا طب ب

اشــخاصي کــه در اثــر خــوردن ماهــي 

دچــار تهــوع مــي شــوند، مــي تواننــد 
بــراي جلوگيــري از ايــن حالــت از 
آب »بــه«، آب زيــره يــا دم کــرده 
ــد, گوشــت دم  ــتفاده کنن ــل اس زنجبي
و حوالــي بالــه هــاي بــه ســبب حرکــت 
ــت. ــر اس ــف ت ــي لطي ــاد آن نواح زي

مداومــت در خــوردن ماهــي در مناطق 
غيرمعمــول ســبب ضعــف معــده و 

ــي( را  ــرص )پيس ــاري ب ــباب بيم اس
فراهــم مــي کنــد همچنيــن آشــاميدن 
آب بعــد از خــوردن ماهــي بســيار 
ماهــي  مصــرف  اســت؛  آور  زيــان 
همــراه بــا شــير, ماســت و تخــم 
مــرغ يــا گوشــت ســاير حيوانــات 
موجــب  و  بــوده  مضــر  بســيار 

ميشــود. مزمــن  بيماريهــاي  بــروز 
بلغمــي  افــراد  در  ماهــي  مصلــح 
پــرورده،  زنجبيــل  تــر(،  و  )ســرد 
ــت؛  ــر اس ــرو گلپ ــي کب ــد، ترش گلقن
ــا  ــي را ب ــد ماه ــرم مزاجــان ميتوانن گ
ــي  ــد، ماه کمــي ســرکه مصــرف کنن
ــد  ــد بع ــود، نباي ــنگي ميش ــبب تش س
از ورزش ســنگين، خشــم مفــرط و 

بــه طــور کلــي بعــد از هــر عملــي کــه 
ــي  ــده اســت، غذاهاي ــده مع گــرم کنن
کــه ســريع در معــده فاســد مــي 
شــود ماننــد ماهــي مصــرف کــرد.

گوشــت ماهــي بــراي صاحبــان مــزاج 
ــردي  ــه س ــا غلب ــراد ب ــر، اف ــرد و ت س
ــز، کســاني کــه عصــب  ــري در مغ و ت
ــد  ــر( دارن ــرد و ت ــي )س ــده بلغم و مع
مخصوصــا در افــراد چــاق، مضر اســت.

بهتــر اســت ماهــي روي آتــش کباب و 
بــه صــورت تــازه مصــرف شــود، ماهــي 
ــده آن در  ــان ش ــر از بري ــي بهت کباب
روغــن اســت, زيــرا هضــم معــدي آن 
ــر اســت، ماهــي کــه همــان  راحــت ت
روز صيــد شــده باشــد و بــوي بــد 
نيــز نداشــته باشــد بهتريــن نــوع 
ماهــي اســت چــرا کــه گوشــت ماهــي 
لطيــف اســت و ســريعاً دچــار عفونــت 
ماهــي ســواحل  و فســاد ميشــود، 
ــر از  ــر و لذيذت ــازک ت ــر، ن ــا بهت دري
ماهــي رودخانــه اســت، ماهــي قنــات، 
و  کوچــک  چشــمههاي  و  گودالهــا 
زمينهــاي پســت و آبهــاي کثيــف، بدبو 
ــد ــد باش ــر راک ــا اگ ــت، مخصوص اس

.
ســريع  تــازه  ماهــي  کبــاب 
الکيمــوس،  صالــح  و  الهضــم 
کننــده  چــاق  و  مرطــب 
اســت زنــان  در  مخصوصــا 

ــط  ــي متوس ــدازه ماه ــت ان ــر اس  بهت
باشــد و حرکــت زيــاد و فلــس بســيار 
نيــز از نشــانههاي ماهــي خــوب اســت.

ماهــي دريــا و آب شــور، رطوبــت 
ــا  ــواع ماهيه کمتــري دارد و بعضــي ان
نســبت بــه بعضــي از ســردي کمتــري 
ــود از  ــک س ــي نم ــد؛ ماه برخوردارن
هــر نــوع کــه باشــد گــرم و مايــل بــه 
ــود  ــک س ــي نم ــت، ماه ــکي اس خش
کهنــه، گرم و خشــک اســت امــا از نظر 
ــدارد. ــي ن ــت چندان ــت، غذايي غذايي
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ــود  ــی ش ــث م ــرغ باع ــود در م ب موج
تــا از اختــالات پوســتی و بیمــاری 
شــود. جلوگیــری  چشــمی  هــای 

ویتامیــن هــای موجــود در مــرغ باعــث 
مــی شــود تــا سیســتم گــوارش تنظیــم 
شــده و همچنیــن سیســتم ایمنــی 
بــدن تقویــت شــود. گوشــت مــرغ 
ــالا و  ــترول ب ــا کلس ــود ت ــث می‌ش باع
ــت کنتــرل شــود و یکــی دیگــر از  دیاب
ــه از  ــت ک ــن اس ــب آن ای ــواص جال خ
ســفید شــدن مــو جلوگیــری می‌کنــد.

گوشــت  در  موجــود  معدنــی  مــواد 

ــن  ــا هموگلوبی ــود ت ــث می‌ش ــرغ باع م
و  شــود  تولیــد  بــدن  در  بیشــتری 
می‌کنــد.  پیشــگیری  کم‌خونــی  از 
ــث  ــرغ باع ــود در م ــن دی موج ویتامی
ــد  ــت کن ــتخوان‌ها را تقوی ــد اس می‌توان
و ویتامیــن آ بــه ســامت بینایــی کمک 
می‌کنــد. پتاســیم و ســدیم موجــود 
ســامت  و  ضعــف  بــرای  مــرغ  در 
ــر  ــز موث ــرد مغ ــا و عمک ــتخوان ه اس
اســت. همچنیــن گوشــت مــرغ سرشــار 
ــارزه  ــرای مب ــه ب ــت ک ــین اس از نیاس
بــا بیماری‌هــای ژنتیکــی و بیمــاری 
می‌باشــد. مفیــد  بســیار  ســرطان 

پروتئیــن موجــود در مــرغ دارای اســید 
آمینــه بــوده کــه عنصــر اصلــی ســاخت 
ــا  ــد ب ــما می‌توانی ــت. ش ــه اس ماهیچ
مصــرف مرغ به صــورت روزانــه پروتئین 
مــورد نیــاز خــود را تامین کنید.گوشــت 
مــرغ بــه دلیــل داشــتن ترکیباتــی 
از ویتامیــن آ کــه شــامل رتینــول، 
آلفــا و بتاکاروتــن و لیکوپــن، بــرای 
ــت. ــر اس ــیار موث ــی بس ــت بینای تقوی

اســید  می‌دانیــد  کــه  همانطــور 
ــث  ــان باع ــام تریپتوف ــه ن ــه‌ ای ب آمین
می‌شــود؛ بــدن  در  آرامــش  ایجــاد 

جملــه  از  هــم  شــما  اگــر 
ــاس  ــه احس ــتید ک ــرادی هس اف
بهتــر  می‌کنیــد  افســردگی 
کنیــد. مصــرف  مــرغ  اســت 

ــطح  ــدن س ــاد ش ــث زی ــه باع ــرا ک  چ
می‌شــود.  بــدن  در  ســروتونین 
ــق و خــو  ــود خل ســروتونین باعــث بهب
در شــما اســت و از اســترس شــما 
می‌کاهــد. همچنیــن باعــث مــی شــود 
تــا خــواب راحتــی داشــته باشــید.

گوشــت مرغ علاوه بــر داشــتن پروتئین 
مــورد نیــاز بــدن سرشــار از ویتامیــن و 
مــواد معدنــی نیــز مــی باشــد. ویتامیــن 

ــر  ــی‌از پ ــوان یک ــه عن ــرغ ب ــت م گوش
در  غذایــی  موادهــای  مصرف‌تریــن 
می‌شــود.  شــناخته  جهــان  سراســر 
ــرغ‌  ــه نســل م ــد ک ــب اســت بدانی جال
ــرخ  ــای س ــه مرغ‌ه ــوط ب ــروزی مرب ام
اســت کــه هــزاران ســال قبــل در 
ــد. ــی می‌کردن ــد زندگ ــاره هن ــبه ق ش

غذایــی  ارزش  دارای  مــرغ  گوشــت 
انســان  ســامت  بــرای  بی‌نظیــری 
دارای  مــرغ  همچنیــن  اســت، 
نظیــر‌  مختلــف  ویتامین‌هــای 
ویتامین‌ســی، ویتامیــن‌ب6، فــولات، 
تیامیــن،  ریبوفلاویــن،  نیاســین، 
ویتامیــن‌ای،  ویتامیــن‌ب‌12، 
اســت. ویتامیــن‌کا  و  ویتامیــن‌دی 

و  فایــده  پــر  مــاده  مــرغ  گوشــت 
بســیار  خــواص  و  اســت  مفیــدی 
ــادی دارد کــه همگــی ایــن خــواص  زی
ــک  ــل در ی ــور کام ــه ط ــوان ب را نمی‌ت
مقالــه گنجانــد، بــه همیــن جهــت 
خلاصــه‌ای از خــواص گوشــت مــرغ 
کرده‌ایــم.  آوری  جمــع  برایتــان  را 
بــه نســبت گوشــت‌های قرمــز کــه 
ــالا  ــی اشــباع و کلســترول ب دارای چرب
مــرغ  و  ماهــی  گوشــت  می‌باشــند، 
کمتــری  کلســترول  و  چربــی  دارای 
توصیــه  امــر  بــرای همیــن  اســت. 
شــده اســت کــه در رژیــم غذایــی 
خــود از مــرغ و ماهــی اســتفاده کنیــد.

خیلــی از افــراد در طــول زمســتان 
بیماری‌هــای  و فصــل ســرما دچــار 
ایــن  از  یکــی  می‌شــوند،  دهانــی 
بیماری‌هــای شــایع خشــکی لب‌هــا 
ــرغ  ــود در م ــن موج ــت. ریبوفلاوی اس
خشــک  پوســت  کاهــش  باعــث 
شــده و آســیب دیــده مــی شــود.

همچنیــن ســینه مــرغ دارای پروتئیــن 
بالایــی اســت کــه یکــی از بهتریــن 
ــود.  ــوب می‌ش ــن محس ــع پروتئی مناب

خواص گوشت مرغ محلی 
بهتر است یا  لگهورن؟
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در بــدن نوعــی اســید آمینــه بــه اســم 
هوموسیســتئین وجــود دارد کــه باعــث 
قلبــی  بیماری‌هــای  تــا  می‌شــود 
عروقــی در بــدن قــوت بگیــرد. خــوردن 
ــه  ــید آمین ــن اس ــا ای ــرغ ب ــینه م س
مبــارزه کــرده و آن را کنتــرل می‌کنــد.

ــرغ سرشــار از فســفر  ــه م ــم ک می‌دانی
گوشــت  در  موجــود  فســفر  اســت، 
مــرغ باعــث می‌شــود تــا ســامت 
اســتخوان و دندان‌هــا حفــظ شــده 
سیســتم  عملکــرد  همچنیــن  و 

عصبــی و کلیــه و کبــد تنظیــم شــود.
کســانی کــه مصــرف گوشــت قرمــزی 
زیــادی دارنــد در خطــر ابتــا بــه انــواع 
ســرطان‌ها هســتند. بــرای همیــن امــر 
ــی  ــرغ و ماه ــه از م ــده ک ــه ش توصی

اســتفاده کنیــد. 
ــه  ــا ب ــر ابت ــز خط ــرغ نی ــت م گوش
ســرطان روده بــزرگ را کاهش می‌دهد.

درســت اســت کــه گوشــت مرغ نســبت 
بــه گوشــت قرمــز از کلســترول کمتری 
ــا  ــرغ ب ــر م ــی اگ ــت ول ــوردار اس برخ
پوســت توســط روغن‌هــای حیوانــی 
ــود  ــرخ ش ــس س ــای تران ــا چربی‌ه و ی
می‌توانــد باعــث بــالا رفتــن کلســترول 
شــود. کســانی کــه کلســترول بــالا 
ــرغ را  ــت م ــت گوش ــر اس ــد بهت دارن
ــاب  ــورت کب ــه ص ــت و ب ــدون پوس ب
کننــد. مصــرف  آبپــز  یــا  شــده 

ــری  ــا کال ــود ت ــث می‌ش ــن باع همچنی
ــد. ــدا کن ــش پی ــدن افزای ســوزی در ب

کســانی کــه در ســنین بــالا قــرار 
دارنــد در معــرض پوکــی اســتخوان 
مفاصــل  التهابــی  بیماری‌هــای  و 
امــر  ایــن  بــرای  می‌گیرنــد.  قــرار 
ــد‌،  ــاد داری ــه پروتئیــن زی ــاز ب شــما نی
ــرای جلوگیــری از تحلیــل  می‌توانیــد ب
اســتخوان‌ها از گوشــت مــرغ اســتفاده 
ــده  ــام ش ــات انج ــق تحقیق ــد. طب کنی
فشــار  کاهــش  در  مــرغ  مصــرف 

ــه  ــر اســت. کســانی ک ــز موث خــون نی
فشــار خــون بــالا دارنــد می‌تواننــد 
کنتــرل  بــرای  مــرغ  گوشــت  از 
ــد. ــتفاده کنن ــود اس ــون خ ــار خ فش

ســلنیوم  داشــتن  دلیــل  بــه  مــرغ 
عملکــرد  در  مهمــی  نقــش  کافــی 
می‌توانیــد  شــما  دارد،  متابولیکــی 
ــرای داشــتن تعــادل هورمونــی مــرغ  ب
را در رژیــم غذایــی خــود قــرار دهیــد.

مصرف گوشت مرغ 
سریع‌ترین درمان 

سرماخوردگی
درمــان  بــرای  می‌توانیــد  شــما 
معمولــی  ســرماخوردگی‌های 
کنیــد،  اســتفاده  مــرغ  ســوپ  از 
ــتم  ــت سیس ــرای تقوی ــرغ ب ــوپ م س
بــدن بســیار مفیــد اســت  ایمنــی 
و بــه همیــن جهــت باعــث درمــان 
می‌شــود.  ســرماخوردگی  ســریعتر 

رژیــم  دنبــال  بــه  کــه  کســانی 
بهتــر  هســتند  مناســب  غذایــی 
دارای  غذایــی  مــواد  از  اســت 
کننــد.  اســتفاده  بــالا  پروتئیــن 
ایــن  از  یکــی  مــرغ  گوشــت 
افــرادی  همچنیــن  اســت.  مــوارد 
هســتند  وزن  اضافــه  دچــار  کــه 
می‌تواننــد بــرای کنتــرل وزن خــود 
کننــد. اســتفاده  مــرغ  ســینه  از 

مطــرح  پیش‌تــر  کــه  همانطــور 
شــد گوشــت مــرغ دارای ویتامیــن 
ب شــش اســت کــه ایــن امــر بــه 
تنظیــم آنزیــم هــای بــدن و همچنیــن 
هــای  واکنــش  مناســب  تحریــک 
می‌انجامــد.  متابولیــک  ســلولی 
ســامت  مــرغ  گوشــت  خــوردن 
رگ‌هــای خونــی را حفــظ می‌کنــد 
می‌بــرد.  بــالا  را  انــرژی  ســطح  و 

اگر مرغ با پوست با روغن‌های 
حیوانی و یا چربی‌های ترانس 
سرخ شود می‌تواند باعث بالا 

رفتن کلسترول شود. کسانی که 
کلسترول بالا دارند بهتر است 
گوشت مرغ را بدون پوست و 
به صورت کباب شده یا آبپز 

مصرف کنند.
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ضــروری اســت، امــا زیــاده روی در 
بــروز  باعــث  می‌توانــد  آن  مصــرف 
عــوارض جانبــی ماننــد نفــخ شــود.

ابتــدا  در  جیــوه:  بــا  مســمومیت 
بایــد بــر ایــن نکتــه تاکیــد شــود 
ــر  ــی کمت ــن ماه ــوه ت ــطح جی ــه س ک
از ماهــی تــازه اســت، امــا در هــر 
آن  مصــرف  در  روی  زیــاده  صــورت 
ــا  ــمومیت ب ــروز مس ــث ب ــد باع می‌توان
ــروزه  ــود. ام ــنگین ش ــر س ــن عنص ای
ــت  ــب »لای ــا برچس ــی ب ــن ماهی‌های ت

افزایــش وزن هســتند کمــک کنــد. 
ــادل ۵۶  ــی مع ــن ماه ــرم ت ــر ۳۶ گ ه
ــی دارد. ــرم چرب ــرژی و ۲ گ ــری ان کال

عنصــر  یــک  شــکم:  نفــخ  بــروز   
کــه در تمامــی انــواع مختلــف تــن 
ســدیم  می‌شــود،  یافــت  ماهــی 
اســت. گرچــه میــزان مشــخصی از 
ــدن  ــب ب ــت مناس ــرای فعالی ــدیم ب س

تــن ماهــی یکــی از مــواد غذایــی 
پــر طرفــدار در میــان مــردم اســت 
خــواص  دارای  اینکــه  بــر  عــاوه  و 
ارزان  غــذای  یــک  اســت،  زیــادی 
می‌شــود.  محســوب  نیــز  قیمــت 
ــرای  ــی ب ــوع ماه ــن ن ــد از ای می‌توانی
یــک وعــده غذایــی دلچســب یــا 
ــه  ــاندویچ ب ــالاد و س ــه س ــرای تهی ب
ــد. ــده اســتفاده کنی ــان وع ــوان می عن

بــا ایــن حــال، نبایــد در مصــرف 
ــرا  ــرد، زی ــاده روی ک ــی زی ــن ماه ت
بــه  منجــر  می‌توانــد  امــر  ایــن 
در  شــود.  جیــوه  بــا  مســمومیت 
ایــن مطلــب بــه فوایــد و مضــرات 
می‌پردازیــم: ماهــی  تــن  مصــرف 

افزایــش  بــدن:  پروتئیــن  تامیــن 
ســطح پروتئیــن موجــود در رژیــم 
غذایــی بــرای بــدن بســیار مفیــد 
اســت، زیــرا ایــن امــر باعــث احســاس 
ســیری طولانــی مــدت و کاهــش 
مصــرف کالــری می‌شــود. ســازمان 
ــک  ــد ی ــکا می‌گوی ــذا و داروی آمری غ
تــن ماهــی معمولــی بیــش از ۴۶ 

گــرم پروتئیــن دارد. بــه طــور معمــول 
یــک انســان بایــد در طــول روز تقریبــاً 
معــادل یــک گــرم پروتئیــن بــه ازای هر 
ــد. ــرف کن ــود مص ــرم از وزن خ کیلوگ

تقویــت مغــز و چشــم: تــن ماهــی 
ــید  ــی از اس ــل توجه ــطح قاب دارای س
چــرب امــگا ۳ اســت کــه باعــث تقویــت 
کارکــرد مغــز و چشــم می‌شــود. اســید 
تقویــت  را  حافظــه   ۳ امــگا  چــرب 
کــرده و باعــث کاهــش التهابــات و 
می‌شــود. چشــم  خشــکی  علائــم 

کمــک بــه افزایــش وزن: تــن ماهی‌هــا 
ــوند و از  ــه می‌ش ــن تهی ــب در روغ اغل
ایــن رو، دارای کالــری بالایــی هســتند. 
مناســب  چربــی  و  بــالا  پروتئیــن 
ــال  ــه دنب ــه ب ــرادی ک ــه اف ــد ب می‌توان

عجیب‌ترین فواید مصرف تن ماهی

ــاده  ــذای آم ــک غ ــی ی ــن ماه کنســرو ت
ــک  ــی ی ــه تنهای ــوده و ب ــدار ب و پرطرف
غــذای کامــل اســت، امــا برخــی ترجیــح 
می‌دهنــد از آن در تهیــه انــواع ســالاد 
ــد.  ــتفاده کنن ــوع اس ــای متن و خوراک‌ه
ــازه  ــی ت ــد ماه ــن مانن ــی ت کنســرو ماه
نیســت، بدیهــی اســت کــه بــرای کنســرو 
کــردن ماهــی تــن بایــد آن را تحــت 
مراحلــی فــرآوری کننــد. روی قوطی‌هــای 
ــه  ــده ک ــته ش ــی نوش ــن ماه ــرو ت کنس
ــه آن  ــدود ۲۰ دقیق ــرف ح ــل از مص قب
را بجوشــانید. امــا چــرا بایــد حتمــا قبــل 
ــانیم. ــی را بجوش از مصــرف کنســرو ماه

غذای‌هــای دریایــی کنســرو شــده ماننــد 

ــه  ــوده ب ــت آل ــن اس ــی ممک ــن ماه ت
کلســتریدیوم بوتولینــوم، باکتــری‌ای کــه 
می‌توانــد باعــث بیمــاری یــا مــرگ شــود، 
باشــند. باکتــری کلســتریدیوم بوتولینــوم 
ســمی را کــه باعــث بــروز بیمــاری 
بوتولیســم می‌شــود را آزاد مــی کنــد. 
ــط  ــک محی ــد در ی ــری می‌توان ــن باکت ای
عــاری از اکســیژن، ماننــد یــک قوطــی در 
بســته، تکثیــر شــود. بــه همیــن دلیــل به 
مصــرف کننــدگان هشــدار داده می‌شــود 
کــه بــرای اطمینان از ســالم بودن کنســرو 
ماهــی یــا هــر غــذای کنســرو شــده دیگر، 
ــانند.  ــه بجوش ــدت ۲۰ دقیق ــه م آن را ب

چرا باید حتما قبل از مصرف کنسرو ماهی را بجوشانیم
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ترویــج و تبلیغــات بــرای مصــرف خاویــار 
ــا خواصــش آن آشــنا  ــراد را ب بســیاری اف
کردنــد. البتــه خیلــی از افــراد هنــوز 
آگاهــی  خاویــار  بیشــمار  خــواص  از 
ندارنــد. یکــی از مهمتریــن خواصــی کــه 
خاویــار بــرای بــدن انســان‌ دارد بازســازی 
ــد  ــه می‌دانی ــور ک ــت. همانط ــت اس پوس
ــای منحصــر  ــا ویژگی‌ه ــی ب ــار ایران خاوی
از مشــهورترین  فــردی کــه دارد  بــه 
صــادرات کشــورمان بــه حســاب می‌آیــد. 
ایرانــی  خاویــار  بی‌نظیــر  خــواص  از 
بازســازی  و  ترمیــم  می‌تــوان، 
پوســت، رفــع افســردگی‌های مزمــن، 

قلبــی،  بیماری‌هــای  از  جلوگیــری 
نازایــی،  بــارداری، موثــر در  موثــر در 
پیشــگیری بــرای کلیــه بیماری‌هــا، رفــع 
معــده،  دردهــای  درمــان  کم‌خونــی، 
افزایــش میــل جنســی و... نــام بــرد. 
خــواص خاویــار خیلی بیشــتر از آن 
اســت کــه حتــی محققــان ســامت 
کردنــد.  پیــدا  دســت  آن  بــه 
ایــن مــاده غذایــی بســیاری از ویتامین‌هــا 
ــث  ــه باع ــت ک ــی را دارا اس ــواد معدن و م
پیشــگیری از کلیــه بیماری‌هــا شــده، 
همچنیــن خــوردن خاویار باعث می‌شــود 
مغــز و ســلول‌های آن قوی شــده و انســان 

شــاداب می‌کند..برخــی محققــان معتقــد 
ــرف  ــا مص ــردگی‌ها ب ــواع افس ــتند ان هس
خاویــار درمــان می‌شــوند. خاویــار از قدیم 
ــان  ــی ایرانی ــبد غذای ــال در س ــه ح ــا ب ت
خــواص  می‌شــود.  مصــرف  و  بــوده 
درمانــی بــالای خاویــار باعــث شــده تــا به 
کلیــه افــراد توصیــه شــود حتمــا خاویــار 
مصــرف کننــد. میــزان اســیدهای چربــی 
ــا  ــده ب ــث ش ــت باع ــار اس ــه در خاوی ک
ــی  ــای قلب ــراد از بیماری‌ه ــوردن آن اف خ
به ســبب کاهــش کلســترول دوری کنند.

ــای  ــای دری ــران از ماهی‌ه ــران ای ماهیگی
می‌کننــد  اســتحصال  خاویــار  خــزر 
کــه امــروزه بــه صــورت پرورشــی و 
داده می‌شــود.  پــرورش  دریــا  بــا آب 

ماهــی کیلــکا یکــی از مهم‌تریــن انــواع 
ــدران  ــای مازن ــان اختصاصــی دری ماهی
می‌باشــد. ماهــی کیلــکا بــا جثــه‌ی 
ــن،  ــار از پروتئی ــک سرش ــیار کوچ بس
ــون  ــن و کلســیم می‌باشــد. تاکن ویتامی
ــای  ــکا در دری ــی کیل ــه ماه ــه گون س
ــی  ــت: »ماه ــده اس ــزارش ش ــزر گ خ
کیلــکا انچــووی، ماهــی کیلــکا، چشــم 
درشــت و ماهــی کیلــکا معمولــی« 

ــا  ــا داشــتن پروتئیــن ب ــکا ب ماهــی کیل
ــر اشــباع  ــای غی ــالا، چربی‌ه ــت ب کیفی
معدنــی  مــواد  و  ویتامیــن  انــواع  و 
را در کنــار ســایر  ویــژه‌ای  جایــگاه 
گوشــت،  همچــون  حیوانــی  منابــع 
تخــم مــرغ و شــیر بــه خــود اختصــاص 
ماهــی  پروتئین‌هــای  اســت.  داده 
ــته  ــی داش ــم بالای ــت هض ــکا قابلی کیل
ــود  ــروری موج ــه‌ ض ــیدهای آمین و اس

ــت.  ــز اس ــت قرم ــا گوش ــر ب در آن براب
کنســرو ماهی‌هــای اســتخوان‌دار ماننــد 
ســاردین و کیلــکا منابــع عالــی کلســیم 
و فســفر هســتند، زیــرا ایــن گونــه 
ماهی‌هــا همــراه اســتخوان کنســرو 
میــزان  می‌شــوند.  صــرف  و  شــده 
ــا  ــی آن را ب ــن ماه ــود در ای ــد موج یُ
ســایر گوشــت هــا ماننــد گوشــت قرمــز 
متمایــز می‌کنــد و باعــث جلوگیــری از 

می‌شــود.  گواتــر  بیماری‌هــای 

چند نوع ماهی کیلکا داریم؟

ویژگی‌های منحصر به فرد خاویار طلایی ایران
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ــور  ــن ط ــو و همی ــی، میگ ــواع ماه ــد ان ــی مانن ــولات دریای محص
مرکبــات مخصــوص مناطــق گرمســیر و خرمــا از معروف‌تریــن 
ــوه  ــا و انب ــا دری ــواری ب ــم ج ــتند. ه ــتان هس ــن اس ــوغات ای س
درختــان نخــل در ایــن اســتان صنایــع دســتی دریایــی و حصیــری 
را در ایــن خطــه پررونــق کرده‌انــد. صنایــع دســتی ســفالی 
می‌شــوند. تولیــد  هرمــزگان  اســتان  از  بخش‌هایــی  در  نیــز 

بهتریــن  ایــران  شــهرهای  ســوغات 
یادگاری‌هــا در ســفر بــه نقــاط مختلــف 
کشــور مــا هســتند. ســوغات هــر شــهر 
ایــران نشــان‌دهنده بخشــی از فرهنــگ 
و هویــت مــردم آن منطقــه اســت.

ایــران بــا ظرفیت‌هــای  کشــور مــا 
تاریخــی  گردشــگری  در  برجســته 
و طبیعــی مــورد توجــه بســیاری از 
قــرار  جهــان  تمــام  در  گردشــگران 
مختلــف  شــهرهای  ســوغات  دارد. 
اصالــت  فرهنــگ،  از  نمــادی  ایــران 
مــا  ســرزمین  مــردم  ســنت‌های  و 
هســتند. بــا رونــق صنعــت گردشــگری 
امــکان پیشــرفت‌ اقتصــادی در صنایــع 
بــه  محلــی  محصــولات  و  دســتی 
وجــود می‌آیــد و ســاکنان شــهرها و 
ــات  روســتاهای دور از پایتخــت از امکان
شــد. خواهنــد  بهره‌منــد  بهتــری 

با بهترین سوغات شهرهای 
ایران آشنا شوید

اســتان  ســوغات 
ایــران جنوبــی  هــای 

ــا  ــران در جــوار ی ــی ای اســتان‌های جنوب
در نزدیکــی خلیــج فارس و دریــای عمان 
قــرار گرفته‌انــد. محصــولات و صنایــع 
دســتی ایــن اســتان‌ها بــا توجــه بــه آب 
ــق  ــن مناط ــرجی ای ــرم و ش ــوای گ و ه
تهیــه می‌شــوند. مردمــان جنــوب ایــران 
مهمان‌نــوازی  و  خون‌گرمــی  بــه  را 
می‌شناســند و گردشــگران زیــادی در 
طــول ســال تمایــل بــه ســفر و بازدیــد از 
اســتان‌های جنوبــی کشــور مــا را دارنــد.

همســایگی  در  هرمــزگان  اســتان 
خلیــج فــارس و دریــای عمــان قــرار 
ــوغات  ــا و س ــای زیب ــا جزیره‌ه دارد و ب
زیــادی  مســافران  از  منحصربه‌فــرد 
می‌کنــد.  پذیرایــی  ســال  طــول  در 
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بخــش قابل‌توجــه در عرضــه ســوغات و صنایــع 
دســتی شــهرهای مختلــف، گســترش فرهنــگ 
ــان  ــده می ــناخته‌ ش ــر ش ــق کمت ــل مناط اصی
گردشــگران داخلــی و خارجــی اســت. هــر 
ســوغاتی از یــک شــهر می‌توانــد فرهنــگ 
ــهر  ــداول آن ش ــوم مت ــا آداب و رس ــی ی غذای
را بــه ســایر شــهرها و کشــورها نشــان دهــد و 
پیونــدی عمیــق بیــن تمــام انســان‌ها در جهــان 
ایجــاد کنــد. بســیاری افــراد ســوغات شــهرهای 
ــه  ــادگاری ب ــه و ی ــوان تحف ــه ‌عن ــف را ب مختل
عزیــزان خــود هدیــه می‌دهنــد تــا آن‌هــا را در 
لــذت ســفر بــه مناطــق مختلــف شــریک کنند.

ــف  ــهرهای مختل ــتی ش ــع دس ــوغات صنای س
ایــران از ارزشــمندترین صنایع دســتی در جهان 
هســتند کــه بــه دســت هنرمنــدان و صنعتگران 
ایرانــی ســاخته می‌شــوند. بیشــتر ایــن صنایــع 
در جهــان نظیــر ندارنــد و از محبوب‌تریــن 
ســوغات‌های ایــران بیــن گردشــگران خارجــی 
بــه شــمار می‌رونــد. اگــر بــه آشــنایی بــا 
ــران  ــهرهای ای ــتی ش ــع دس ــوغات و صنای س
تمایــل داریــد، در ادامــه بــا مــا همــراه شــوید.

ســوغات  محبوب‌تریــن  و  بهتریــن 
شــهرهای ایــران شــامل محصــولات 
ســنتی،  لباس‌هــای  فرهنگــی، 
انــواع خوراکی‌هــا و صنایــع دســتی 
مخصــوص بــه شــهرهای مختلــف ایران 
ناحیــه  هــر  محصــولات  می‌شــوند. 
ــای  ــه خصوصیت‌ه ــه ب ــا توج ــران ب ای
و  فرهنگــی  ظرفیت‌هــای  اقلیمــی، 
منابــع طبیعــی آن تهیــه می‌شــوند 
و هــر شــهر از کشــور مــا ســوغات 
منحصربه‌فــرد و محبــوب خــود را دارند.

ایــران  مختلــف  اســتان‌های 
در  برجســته‌ای  ویژگی‌هــای 
ــا  گردشــگری دارنــد. کشــور مــا ب
پیشــینه غنــی در تاریــخ و تمــدن 
در طــول ســال پذیــرای مســافران 
خارجــی زیــادی اســت کــه بــرای 
و  تاریخــی  بناهــای  از  بازدیــد 

ــران ســفر  ــه ای اماکــن باســتانی ب
ــای  ــتان ه ــد. ســوغات اس می‌کنن
ــیاری  ــه بس ــران توج ــف ای مختل
ــود  ــه خ ــگران را ب ــن گردش از ای
از  حمایــت  و  می‌کنــد  جلــب 
هنرمنــدان  و  تولیدکننــدگان 
شــهرهای  در  دســتی  صنایــع 

مختلــف ایــران، رونــق اقتصــادی 
چشــمگیر در ایــن زمینــه ایجــاد 
ــه بررســی  خواهــد کــرد. در ادامــه ب
مهم‌تریــن ســوغات اســتان هــای 
می‌پردازیــم. ایــران  مختلــف 
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اســتان گیــان و به‌خصــوص شــهر 
مقاصــد  بهتریــن  از  نیــز  رشــت 
علاقه‌منــدان بــه ســفر بــه شــمال 
کشــور هســتند. شهر رشــت را در جهان 
خوشــمزه‌ترین  از  یکــی  به‌عنــوان 
از  و  می‌شناســند  ایــران  شــهرهای 
ــران  ــذای ای ــت غ ــوان پایتخ ــا عن آن ب
یــاد می‌شــود. همچنیــن نــام ایــن 
ــذا  ــاق غ ــهر خ ــوان ش ــهر را به‌عن ش

ــوان  ــز می‌ت ــه نی ــن منطق ــوب ای محب
عســل طبیعــی، رب انــار، نــان خرمایی، 
میوه‌هــا،  انــواع  آومــاج،  حلــوای 
ــرد. ــام ب ــازه و ماهــی را ن ســبزیجات ت

اســتان‌های گلســتان، مازنــدان و گیلان 
در شــمال ایــران و کرانــه دریــای خــزر 
ــمالی  ــتان‌های ش ــد. اس ــرار گرفته‌ان ق
هــم  بــه  نزدیــک  ســوغات  ایــران، 
دارنــد کــه در ادامــه بــه معرفــی آن‌هــا 
می‌پردازیــم. اســتان گلســتان انــواع 
محصــولات خوراکــی و صنایــع دســتی 
ــد ســوغات را دارد  ــرای خری مناســب ب
کــه از میــان آن‌هــا می‌تــوان بــه انــواع 
زیــور آلات، فــرش و قالیچــه ترکمنــی، 
روســری‌های ترکمنــی، ابریشــم بافــی، 
نمــد ترکمنــی و پارچه‌هــای دســتباف 
اشــاره کــرد. از میــان خوراکی‌هــای 

چه سوغات‌هایی از استان‌های 
شمالی ایران بیاوریم؟
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پشــمی و پارچــه هــای ســنتی مناطــق 
مختلــف ایــن اســتان،‌ از مهم‌‌تریــن 
ســوغات اســتان مازنــدران هســتند.

ــوغاتی‌های  ــر س ــه از دیگ ــواع کلوچ  ان
شــهرها  در  کــه  هســتند  محبــوب 
مــا  کشــور  مختلــف  روســتاهای  و 
هســتند کــه بــا تنــوع بــالا پختــه 
کلوچه‌هــای  پخــت  در  می‌شــوند. 
مختلــف از مــوادی ماننــد زنجبیــل، 
ــواد  ــور و م ــیره انگ ــردو، ش ــل، گ نارگی
ــن  ــد. پخــت ای ــتفاده می‌کنن ــر اس دیگ
اســتان‌های  در  محبــوب  ســوغاتی 
شــمالی ایــران بســیار رواج دارد. باقلــوا 
ــدار بیــن  از دیگــر شــیرینی‌های پرطرف
ــت  ــی اس ــی و خارج ــگران داخل گردش
کــه شــهرت جهانــی دارد. در شــهرهای 
مختلــف ایــران نیــز ایــن شــیرینی 
ــی  ــیوه‌های متفاوت ــه ش ــز را ب ــر مغ پ
ــوهان  ــلوق و س ــد. باس ــت می‌کنن درس
ــذ  ــزدار و لذی ــیرینی‌های مغ ــز از ش نی
ــتند. ــران هس ــف ای ــهرهای مختل در ش

اســتان مازنــدران نیــز ماننــد دیگــر 
ــای خــزر در  اســتان‌های هــم جــوار دری
طــول ســال مســافران زیــادی را میزبانی 
می‌کنــد. ماهــی ســفید، کلوچــه، رشــته 
و  مربــا  انــواع  لواشــک،  رشــته،  بــه 
ــج،  ــازه، برن ــات ت ــاج، مرکب ــی، کم ترش
محصــولات حصیــری، جاجیــم، جــوراب 

ثبــت  یونســکو  جهانــی  فهرســت  در 
ســوغات  برجســته‌ترین  کرده‌انــد. 
اســتان گیــان انــواع صنایــع دســت ســاز 
حصیــری، کلوچــه، چــای، بــادام زمینــی، 
ــی  ــزل آلا، ماه ــی ق رشــته خشــکار، ماه
ــی و  ــر حلوای ــان فطی ــون، ن ــفید، زیت س
انــواع مرکبــات و میوه‌هــای تــازه هســتند.
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ــردوی خوانســار، پســته  عســل و گ
دلیجــان،  قنــدی  جــوز  نائیــن، 
گلابــی نطنــز و ســیب ســمیرم 
گردشــگران  میــان  در  نیــز 
دارنــد. زیــادی  طرفــداران 

از  اصفهــان  دســتی  صنایــع 
هنــری  آثــار  پرفروش‌تریــن 
ــادی از  ــم زی ــتند و حج ــران هس ای

ــی  ــک یک ــدون ش ــان ب ــتان اصفه اس
ایــران  مناطــق  پرترددتریــن  از 
و  داخلــی  گردشــگران  میــان  در 
را  اصفهــان  شــهر  اســت.  خارجــی 
به‌عنــوان پایتخــت فرهنــگ و هنــر 
برجســته‌ترین  می‌شناســند.  ایــران 
هنرمنــدان ایرانــی در ایــن شــهر چشــم 
بــه جهــان گشــوده‌اند و آثــار و صنایــع 
کرده‌انــد.  خلــق  زیبایــی  دســتی 

بســیاری از گردشــگران خارجــی در 
ســفر بــه ایــران شــهرهای اســتان 
اصفهــان را به‌عنــوان مقصــد جالــب 
و  می‌کننــد  انتخــاب  خــود  توجــه 
فروشــگاه‌های  دلیــل  همیــن  بــه 
ســوغات خوراکــی و صنایــع دســتی 
ــد. ــراوان دارن ــق ف ــتان رون ــن اس در ای

گــز اصفهــان معروف‌تریــن ســوغات 
خوراکــی ایــن خطــه از کشــور مــا 
ــای  ــالا و طعم‌ه ــوع ب ــه در تن ــت ک اس
پولکــی،  می‌شــود.  تولیــد  مختلفــی 
کرکــی  شــیرینی  عســلی،  ســوهان 
از  پــس  نیــز  اصفهــان  ســوهان  و 
ســوغات  فروش‌تریــن  پــر  گــز 
هســتند.  اســتان  ایــن  خوراکــی 
پشــمک، قطــاب و باقلــوی کاشــان 
خوراکــی  ســوغات  دیگــر  از  نیــز 
ــی‌رود. ــمار م ــه ش ــان ب ــتان اصفه اس

صــادرات صنایــع دســتی کشــور مــا 
ــد.  ــاص می‌دهن ــود اختص ــه خ را ب
مینــاکاری، خاتــم کاری، پارچه‌های 
قلمــکار، پارچه‌هــای زربــاف، ملیلــه 
کاری، کاشــی ســازی، مســگری، 
از  زنــی  قلــم  و  کوبــی  فیــروزه 
دســتی  صنایــع  برجســته‌ترین 
اســتان اصفهــان هســتند. بافــت 

اصفهان
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ــای داری و  ــواع بافته‌ه ــی و ان ــم، قال ــم، جاجی گلی
دســتی دیگــر نیــز در شــهرهای مختلف این اســتان 
و به‌خصــوص در میــان عشــایر اصفهــان رواج دارنــد.

شــهر کاشــان یکــی از تاریخی‌تریــن شــهرهای 
ــی  ــل توجه ــم قاب ــت و حج ــان اس ــتان اصفه اس
از عرقیــات ســنتی و گلاب مــورد نیــاز کشــور 
ایــن  صــادرات  و  داخلــی  مصــرف  بــرای  مــا 

آن  اطــراف  روســتاهای  و  شــهر  ایــن  در  کالا، 
پارچه‌هــای  و  کاشــان  قالــی  می‌شــوند.  تولیــد 
در  نیــز  بیــدگل  و  آران  پنبــه‌ای  و  ابریشــمی 
ــر  ــد. از دیگ ــی دارن ــهرت بالای ــان ش ــتان اصفه اس
ــوان  ــن اســتان می‌ت ــداول در ای ــع دســتی مت صنای
ــی،  ــوه چین ــفالگری، گی ــی، س ــن باف ــه خورجی ب
شــعر بافــی و ســرامیک و ســفال اشــاره کــرد.

از  اصفهــان  دســتی  صنایــع 
هنــری  آثــار  پرفروش‌تریــن 
ــادی از  ــم زی ــتند و حج ــران هس ای
صــادرات صنایــع دســتی کشــور ما 
ــد.  ــاص می‌دهن ــود اختص ــه خ را ب

ــی،  ــای اصل ــنتی، میدان‌ه ــای س بازاره
ــگاه‌های  ــاری و فروش ــای تج مجتمع‌ه
اطــراف بناهــای تاریخــی در شــهرهای 
مختلــف ایــران، بهتریــن مکان‌هــا بــرای 
ــر  ــع دســتی ه ــد ســوغات و صنای خری
شــهر هســتند. همچنیــن در شــهرهای 
بــزرگ، شــلوغ و پرگردشــگر ایــران 

معــروف  میدان‌هــای  بــه  می‌توانیــد 
ــع  ــدات صنای ــواع تولی ــد و ان شــهر بروی
دســتی و خوراکی‌هــای خــوش طعــم را 
ــن مناطــق  ــع در ای از فروشــگاه‌های واق
ــراف  ــال اط ــوان مث ــد. به‌عن ــه کنی تهی
ــی از  ــه یک ــان را ک ــش جه ــدان نق می
تاریخــی  جاذبه‌هــای  برجســته‌ترین 

شــهر اصفهــان اســت، فروشــگاه‌های 
مختلــف عرضــه ســوغات پوشــانده‌اند. از 
انــواع شــیرینی و خوراکی‌هــای اصفهــان 
گرفتــه تــا زیباتریــن صنایــع دســتی قلم 
ــا و  ــواع پارچه‌ه ــاکاری و ان ــی و مین زن
در  ســنتی  و  دوز  دســت  لباس‌هــای 
ایــن میــدان بــه فــروش می‌رســند.

در ورودی و خروجــی شــهرهای مختلف 
نیــز کارگاه‌هــای تولیــد صنایــع دســتی 
ســوغات  عرضــه  فروشــگاه‌های  و 
بــه چشــم می‌خورنــد. در  خوراکــی 
ســایر شــهرها بــا ســر زدن بــه میــدان و 
ــن  ــد بهتری ــی می‌توانی ــای اصل خیابان‌ه
ســوغات شــهر مــورد نظــر را تهیــه 
ــهرهای  ــنتی در ش ــای س ــد. بازاره کنی
مختلــف ایــران از دیگــر مراکــز فــروش 
ســوغات و صنایــع دســتی هســتند. 
در حــال حاضــر مجتمع‌هــا و مراکــز 
فروشــگاه‌هایی  نیــز  نوســاز  تجــاری 
و  ســوغات  خریــد  بــرای  مناســب 
صنایــع دســتی بــا کیفیــت دارنــد.
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بیماری‌هــا  و  جراحــات  مســبب  مهمتریــن 
در صنعــت خدماتــی، کــه بــرای کارکنــان آن 
ــت در  ــود امنی ــدم وج ــود ع ــاز می‌ش ــکل س مش
ــا  ــک ی ــاپ‌های کوچ ــی ش ــت. کاف ــط کار اس محی
ــک آشــپزخانه  ــود، ی ــزرگ فســت ف ــک شــعبه ب ی
کار  بــرای  محیط‌هــا  از  نــوع  ایــن  و  صنعتــی 
ــاک می‌شــود.  ــر مخاطــره و خطرن کــردن بســیار پ
ــی  ــل طراح ــرای دو دلی ــان ب ــرم کارکن ــاس ف لب
سِــمَت  کــردن  مشــخص  اولــی  اســت،  شــده 
کارکنــان و دومــی تمیــز نگهداشــتن و راحتــی 
کارمنــدان در هنــگام ارائــه ســرویس بــه مشــتریان، 
ــپزخانه‌های  ــر آش ــات در اکث ــب اوق ــه در اغل اگرچ
ــت.  ــاری اس ــا اجب ــن لباس‌ه ــیدن ای ــی پوش صنعت
امــا، کفــش مناســب نادیــده گرفتــه می‌شــود 
ــات  ــدن جراح ــود آم ــال بوج ــر احتم ــن ام و همی
ــد. ــش می‌ده ــپزخانه را افزای ــنل در آش ــرای پرس ب

بــرای ایمــن نگهداشــتن کارکنــان، بصــورت دائــم، 
کفش‌هایــی  پوشــیدن  بــه  تشــویق  را  آن‌هــا 
ــورد  ــن م ــه ای ــه ب ــد. توج ــته کنی ــه بس ــا پنج ب
کوچــک باعــث می‌شــود از جراحــات، پارگــی و 
ــر  ــایل نظی ــادن وس ــل افت ــه دلی ــه ب ــوختگی ک س
انــواع روغن‌هــای داغ، آب  یــا ریختــن  چاقــو، 
جــوش و یــا حتــی انــواع مــواد پــاک کننــده 
ــر روی  ــدید ب ــوختگی ش ــبب س ــه س ــیمایی ک ش
ــکار  ــواد ب ــد. م ــری کن ــوند جلوگی ــت می‌ش پوس
ــد آب و  ــت ض ــر اس ــا بهت ــن کفش‌ه ــه در ای رفت
ــند. ــزش باش ــیِ ضــد لغ مخصــوص کار و داری کف

 نکات بهداشتی و ایمنی در 
تجهیز رستوران

ــواع  ــا، ان ــد کاتره ــی، مانن ــپزخانه صنعت ــزات آش ــا تجهی ــایل ی وس
آشــپزخانه  هــر  ضــروری  لــوازم  کن‌هــا،  مخلــوط  رنده‌هــا، 
آمــاده  کاربــردی  وســایل  ایــن  حالی‌کــه  در  اســت.  صنعتــی 
ــر  ــا اگ ــد، ام ــر می‌کنن ــاده ت ــان س ــرای کارکن ــذا را ب ــازی غ س
ــات و  ــر جراح ــان را در خط ــد، کارکن ــتی کار نکنن ــه درس ــا ب آن‌ه
ــه خطــر  ــرای جلوگیــری از هرگون زخمــی شــدن قــرار می‌دهنــد. ب
بریدگــی و پارگی‌هایــی کــه ممکــن اســت پرســنل را تهدیــد 
ــی  ــزات محافظت ــایل آشــپزخانه تجهی ــرای وس ــر اســت ب ــد بهت کن
ــت  ــی دس ــادن ناگهان ــزش و افت ــایل از لغ ــن وس ــد. ای ــه کنی تهی
یــا انگشــت‌ها در دســتگاه‌های درحــال کار ممانعــت می‌کنــد.

لیست 
تجهیزات 
مورد نیاز 
آشپزخانه 
رستوران

رعایــت  بــرای  مــوارد  دیگــر  از  یکــی 
اصــول ایمنــی در آشــپزخانه رســتوران 
مناســب  تهویــه  سیســتم  از  اســتفاده 
ــه  ــتن تهوی ــدون داش ــپزخانه ب ــت. آش اس
ــی ســریع گــرم، دود گرفتــه  مناســب خیل
و غیــر قابــل تحمــل می‌شــود. تحمــل 
ــرای کســانی کــه مــدت  چنیــن وضعــی ب
زمــان طولانــی در آشــپزخانه کار می‌کننــد 
می‌توانــد بســیار مــال‌آور باشــد. همچنیــن 
مختلــف  بیماری‌هــای  بــروز  احتمــال 
نیــز در چنیــن شــرایطی وجــود دارد.

ــرای  ــب ب ــه مناس ــتم تهوی ــک سیس از ی
از  و  کنیــد  اســتفاده  خــود  آشــپزخانه 
شــوید.  مطمئــن  آن  درســت  کارکــرد 
ــه  ــه ب ــتوران توج ــی رس ــان طراح در زم
سیســتم‌های  و  آشــپزخانه  موقعیــت 
تهویــه بســیار مهــم اســت و از انتشــار بــوی 
ــری  ــز جلوگی ــتوران نی ــالن رس ــذا در س غ
می‌کنــد. بــو در ســالن می‌توانــد تاثیــر 
منفــی در تبلیغــات و برندســازی رســتوران 
باشــد. داشــته  شــما  فــود  فســت  و 

ــه  مهم‌تریــن علــت فســاد مــواد غذایــی، ب
پرســنل بخــش پذیرایــی و بســته‌بندی 
ــترین  ــار، بیش ــق آم ــود. طب ــوط می‌ش مرب
آلودگــی  انتقــال  از  ناشــی  بیماری‌هــا، 
ــوط  ــان آن مرب ــه حام ــی ب ــواد غذای از م
می‌شــود و در واقــع اوج ایــن انتقــال زمانی 
اســت کــه فــردی در رابطــه بــا غــذا، مبتــا 
بــه عفونــت و یــا ویــروس میکروبــی باشــد.

سیستم تهویه و اصول ایمنی در 
آشپزخانه رستوران
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و  نصــب  در  گرفتــه شــود.  نظــر  در  و شستشــو 
ــه  ــی در نظــر گرفت ــرايط ايمن ــا ش ــتفاده از ابزاره اس
ــرای  ــه ب ــه حادث ــر گون ــروز ه ــورت ب ــود و در ص ش
ايــن  موضــوع  كاری  محيط‌هــای  در  كارگــران 
آئيــن نامــه، مراتــب بايــد بــه اطــاع مســئول 
ــرد. ــورت پذي ــات لازم ص ــا اقدام ــد ت ــت برس بهداش

ــه،  ــی کــه در مراکــز تهی ــان و کارکنان ــه متصدی کلی
تولیــد، طبــخ و توزیــع غــذا اشــتغال دارنــد، موظفنــد 
طــرف  از  کــه  بهداشــتی  ویــژه  کلاس‌هــای  در 
ــد.  ــرکت کنن ــود، ش ــن می‌ش ــت تعیی ــر بهداش مدی
در  کار،  شــروع  از  قبــل  بایــد  کارکنــان 
توالــت  از  بعــد  و  کار  نــوع  تغییــر  صــورت 
بشــویند.  صابــون  و  آب  بــا  را  خــود  دســتان 
و  طبــخ  ســازی،  آمــاده  هنــگام  در  کارکنــان 
توزیــع غــذا بایــد از دســتکش اســتفاده کننــد.

 شســتن دســت در ظرفشــویی ممنــوع و بــرای 
ــد از دســتمال کاغــذی  خشــک کــردن دســت‌ها بای
یــا دســت خشــک کــن برقــی اســتفاده شــود. 
کارکنــان بایــد دارای کارت بهداشــت بــا تاریــخ 
معتبــر باشــند. کارت بهداشــت بایــد در معــرض 
ــرد.  ــرار بگی ــد مســئولین )بازرســان بهداشــت( ق دی
در  را  خــود  شــخصی  وســایل  بایــد 
کننــد نگهــداری  انفــرادی  کمــد 

ــت  ــوارد بهداش ــد م ــان موظفن ــان و کارکن  متصدی
ــه دســتوراتی فــردی را کامــا رعایــت  کــرده و ب

طــرف  از  ــز کــه  ــئولین مراک مس
داده  عمــل بهداشــتی  میشــود 
کارکنــان  موظفنــد ناخــن کننــد. 

و  ســر  مــوی  خــود هــا،  صــورت 
تمیــز  و  کوتــاه  ــان را  ــد. کارکن نگهدارن
ــن و بایــد بــه روپــوش و کلاه  ــگ روش ــه رن ب
ــند.  ــس باش ــز ملب تمی

کارکنان موظف به 
اجرای همه موارد در 
ارتباط با بهداشت 

فردی هستند

جعبه كمك های اوليه با وسايل مناسب 
و كافی در رستوران و آشپزخانه نصب 

شود. وسايل اطفاء حريق به تعداد كافی 
و در محل‌های مناسب نصب باشد و در 

فواصل زمانی منظم و معین مورد بازرسی 
قرار گیرند.

مــواد  نظیــر  غيرمجــاز  وســايل  و  ظــروف  از  اســتفاده 
ــده(  ــا نش ــده ي ــفيد ش ــی )س ــربی و مس ــی، س ــی، چوب بازيافت
بهداشــت  كارشناســان  تشــخيص  و  دســتورالعمل  طبــق 
ــر  ــد غي ــروف باي ــال ظ ــوان مث ــه عن ــت؛ ب ــوع اس ــط ممن محی
ــگ باشــد  ــا اســتيل ضدزن ــس شيشــه‌ای ي پلاســتكيی و از جن
ــند. ــی  باش ــب پریدگ ــی و ل ــرک خوردگ ــه ت ــد هرگون و فاق

اســتفاده از روزنامــه و كاغذهــای بازيافتــی ممنــوع اســت. 
ــی  ــتی و آرایش ــی، بهداش ــواد غذای ــل م ــل و نق وســایل حم
بایــد دارای مجــوز بــوده و وســیله بایــد شــرایط مناســب 
جهــت حمــل و نقــل ایــن گونــه مــواد را داشــته باشــد.

اتوماتيــك  بايــد توســط دســتگاه‌های  شستشــوی ظــروف 
ــا  ــه‌ای )شستشــو ب ــا در ظرفشــوئی‌های ســه مرحل ــد و ي كارآم
مــاده ظرفشــوئی، ضدعفونــی و آبكشــی( صــورت پذيــرد. ظــروف 
پــس از شستشــو بايــد در جاظرفــی مخصــوص و بطــور عمــودی 
قــرار داده تــا در مجــاورت هــوا خشــك شــود و از بــه كار بــردن 
دســتمال بــرای خشــك كــردن ظــروف خــودداری کنیــد.

ــردن  ــوط ك ــدن، مخل ــت كن ــرای پوس ــه ب ــايلی ك ــزار و وس اب
و خــرد كــردن مــواد غذائــی بــكار بــرده می‌شــود نبايــد 
درز و شــكاف داشــته باشــند تــا از جمــع شــدن و فســاد 
ــن  ــن اي ــود. همچني ــری ش ــا جلوگی ــواد در آن‌ه ــی م احتمال
ــند  ــم باش ــدن از ه ــدا ش ــل ج ــاني قاب ــه آس ــد ب ــايل بای وس
تــا بعــد از اتمــام كار، شستشــو و خشــك شــوند. ضمنــا 
شــوند. مونتــاژ  قطعــات  مجــدد  اســتفاده  هنــگام  فقــط 

تختــه مخصــوص خرد كردن گوشــت و ســبزی بايد بــدون درز و 
تــرك خوردگــی باشــد و پــس از هــر بار اســتفاده شستشــو شــده 
و ســطح آن نمــك پاشــيده شــود. مــواد شــوينده و پــاك كننــده 
مصرفی بايد اســتاندارد بوده و دارای پروانه ســاخت معتبر باشــند.

چــرخ دســتی، تريلــی و خودروهــای مجهــز بــه ســردخانه 
ــود.  ــو ش ــام كار شستش ــد از اتم ــد بع ــی باي ــواد غذائ ــل م حم
ــار برفــك  ــه‌ای كيب ــا هفت ــا و فريزره ــه يخچال‌ه ــن كلي همچنی
ــوند.  ــو داده ش ــوينده شستش ــواد ش ــرم و م ــا آب گ ــی و ب زداي
كار  پايــان  از  بعــد  ظــروف  شستشــوی  اســفنج‌های  بایــد 
ــايل  ــا، وس ــرای جاروه ــود. ب ــی ش ــو و ضدعفون ــه، شستش روزان
نظافتــی ديگــر بايــد محــل مخصــوص جهــت نگهــداری 
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آشــپزي بــا کــودکان يــک فرصــت عالي 
ــت.  ــواده اس ــده در خان ــرگرم کنن و س
ايــن امــر باعــث مي‌شــود کــودکان 
و  بوئيــدن  مزه‌هــا،  انــواع  بــا  شــما 
ــي  ــواد خوراک ــواع م ــردن ان ــس ک لم
هماهنگــي  حرکتــي،  مهارت‌هــاي  و 
مــواد  و  رنگ‌هــا  بــا  چشــم‌ها 
ــد. ــدا کنن خوراکــي آشــنایی کامــل پی

هميشــه ليســت مــواد خوراکي تشــکيل 
دهنــده غــذا يــا دســر مــورد نظــر خــود 
را ابتــدا يادداشــت کنيــد چــون کــودک 
ــوزش  ــه آم ــه ب ــتياق ک ــر اش ــاوه ب ع

آشــپزي دارد، مراحــل را يکــي پــس از 
ديگــري بــراي شــما يــادآوري مي‌کنــد 
در مخلــوط کــردن انــواع مــواد خوراکي 
ماننــد: خميــر يــا گوشــت مــرغ، ماهــي 
چــون  بخواهيــد  کمــک  کــودک  از 
باعــث افزايــش قــدرت مهــارت دســت و 
ــر شــيوه‌هاي  لمســي کــودک شــده و ب
ــرش، رنــگ آميــزي  آموزشــي ماننــد: ب
دارد. بســزایی  تاثيــر  نوشــتن  و 

در صورتــی کــه کــودک شــما در بیــن 
اشــتباهی در خصــوص  کار آشــپزی 
انتخــاب مــواد داشــت حتی‌المقــدور 
ــون  ــه آزم ــد ب ــه اجــرا بگذاری ــا مرحل ت
ــع  ــد و مان ــه ده ــود ادام ــای خ خطاه
نشــوید. او  هیجانــی  فعالیت‌هــای 

آموزش آشپزی کودکان 

ــه  ــپزی ب ــودکان در آش ــکاری ک از هم
ایــن نتیجــه می‌رســیم کــه آن‌هــا 
مــواد  گیــری  انــدازه  و  مقــدار  بــه 
آشــنا شــده و ســریع‌تر از کــودکان 
ــه  ــن نتیجــه می‌رســند ک ــه ای ــر ب دیگ
ــو  ــک کیل ــا ی ــو آرد ب ــک کیل ــاً ی مث
گوشــت مــرغ هیــچ فرقــی نــدارد.

ــای  ــق چ ــواد در قاش ــای م ــا اندازه‌ه ب
خــوری یــا غذا خــوری و جمــع و تفریق 
ــار  ــاً از کن ــا آشــنا می‌شــوند. حتم آن‌ه
ــرای کــودکان در نظــر  آموزشــی کــه ب
می‌گیریــد از تعــداد اقــام متفاوتــی 
ــارت  ــر روی مه ــه ب ــود ک ــتفاده ش اس
ریاضــی و خوانــدن تاثیــر بســزایی دارد؛ 
ماننــد: آرد دو قاشــق غذاخــوری یــا یک 
ــل و...  ــودر نارگی ــوری پ ــق مرباخ قاش

زمانــی کــه مــواد در هــم مخلــوط 
ــده  ــی را دی ــه نهای ــودک نتیج ــد ک ش
ــپزی  ــکاری در آش ــتیاق از هم ــا اش و ب
ــن  ــودکان ای ــرای ک ــرد و ب ــره می‌ب به
ــک  ــر ی ــه اگ ــود ک ــوزش داده می‌ش آم
مرحلــه از مراحــل را انجــام نــداده و 
ــرده  ــدازه مناســب را اســتفاده نک ــا ان ی
ــه  ــزی ک ــی آن چی ــه نهای ــد نتیج باش
بایــد در انتظــارش باشــند نیســت و 
ایــن عمــل بــر روی آمــوزش آنــان 
شــیوه  انتخــاب  تحصیــل،  دوران  در 
ــی  ــات کلاس ــرای تمرین ــه و اج مطالع
نتیجــه  و  پشــتکار  همچنیــن  و 
و  آینــده  در ســنین  کــودک  عمــل 
دارد.  توجهــی  قابــل  تاثیــر  آن  کار 

همکاری کودکان در آشپزی
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ــر  ــه خاط ــیر را ب ــودکان ش ــر ک اکث
بــوی آن نمی‌نوشــند و بهتــر اســت 
ــج  ــوز، هوی ــی از م ــا مخلوط آن را ب
ــرد. ــتفاده ک ــم اس ــو ک ــا کاکائ و ی
 بــا توجــه بــه تغییــر رنــگ 
بــه  راغــب  کــودک  شــیر،  در 
کم‌کــم  و  شــده  آن  نوشــیدن 
تبدیــل  روزانــه  عــادات  بــه 
ــی در  ــر فراوان ــه تاثی ــود ک می‌ش
ــز دارد. ــودک نی ــد ک ــش ق افزای

راهکارساده 
نوشیدن شیر درکودکان

غذایــی  مهــم  اجــزای  از  یکــی 
بــه  روزانــه  ســبد  در  اســتاندارد 
اســت. شــیر  پزشــکان  توصیــه 

نوشــیدن شــیر و لبنیــات بــرای حفــظ 
ــاز  ــن نی ــا ای ــت ام ــدن اس ــامت ب س
در ســنین مختلــف یکســان نیســت 
ــم  ــواره در رژی ــات هم ــتفاده از لبنی اس
غذایــی اســت و می‌توانــد نیــاز بــدن را 

ــه  ــی از جمل ــی و پروتئین ــواد معدن از م
کلســیم همــراه ســازد.بدن کــودکان 
روزانــه هــزار میلــی لیتــر نوجوانــان هزار 
تــا ۱۳۰۰ میلــی متــر و بالغیــن هــزار تــا 
۱۲۰۰ میلــی لیتــر شــیر نیــاز دارد البته 
ــده  ــن کنن ــا تامی ــات تنه ــیر و لبنی ش
ــنین  ــه س ــر در کلی ــورد نظ ــیم م کلس
نمــی باشــد و بایــد از مــواد غذایــی 

تاثیرات نوشیدن شیر در کودکان

شــود. اســتفاده  نیــز  و......  مرکبــات 
کلســیم در بــدن اســتحکام فوق‌العاده‌ای 
ــه  ــه سیســتم اســتخوانی مــی دهــد ب ب
ویــژه در گــروه ســنی کودکــی، نوجوانی 
از بیــن ۱۱ تــا ۲۰ ســالگی و بلوغ توصیه 
ــنی  ــای س ــه گروه‌ه ــه هم ــکان ب پزش
ــات کــم چــرب اســت. اســتفاده از لبنی



36
    دهه شصتی‌ها     

ایــن فرزنــد دلبند چهل ســاله مــن را از 
مــن جــدا کننــد. یــک وامــی را از دولت 
وقــت تقاضــا کــردم کــه پرداخــت نشــد 
ــه  ــیدم ک ــا رس ــه اینج ــت ب و در نهای
تصمیــم گرفتــم صنایــع غذایــی بهــروز 
را کــه حاصــل تلاش خــودم بــود واگذار 
کنــم تــا فعالیــت آن ادامــه پیــدا کنــد. 
چــه ســالی اتفــاق افتــاد و در آن 
ــتید و  ــول داش ــد محص ــان چن زم

ــود؟ ــه ب شــرایط بهــروز چگون
از ســال 1390 حــدود 10 ســال اســت 
ــروز  ــی به ــع غذای ــه صنای ــه مجموع ک
صنایــع  در  مــا  کــرده‌ام؛  واگــذار  را 
غذایــی  مــاده   130 بهــروز  غذایــی 
ــواد  ــتر م ــه بیش ــم ک ــد می‌کردی تولی
مصرفــی مــا داخلــی بــود و شــاید 
ــتگی  ــد وابس ــا 15 درص 10 ت
در  داشــتیم  واردات  بــه 
ــع  ــه صنای ــه بقی ــی ک حال
خیلــی  کشــور  در 
بیشــتری  وابســتگی 
دارنــد. واردات  بــه 
چطور با این موضوع 

کنار آمدید؟
ــد  ــان تولی ــن همچن م
ــن  ــتم و ای ــده هس کنن
درس  مــن  بــه  اتفــاق 
حضــور  بــرای  کــه  داد 
بایــد  عرصــه  ایــن  در 
ــان  ــن همچن ــرد. م ــارزه ک مب
بــه  و  هســتم  کننــده  تولیــد 
می‌کنــم.  خدمــت  کشــورم  مــردم 
لطفــا خودتــان را معرفــی بفرمایید 
ــع  ــرای صنای ــه پرماج ــا وارد قص ت

غذایــی کشــور شــویم؟
 75 تهــران  متولــد  فروتــن  بهــروز 

ــواد  ــوع م ــک ن ــم ی ــاز ه ــم و ب می‌ده
ــی ایجــاد کــردم کــه نمی‌خواهــم  غذای
بــه  باشــم  کــرده  تبلیغــی  اینجــا 
و  نمی‌کنــم  مطــرح  دلیــل  همیــن 
ــتم.  ــگاه هس ــدرس دانش ــن م همچنی
ــه  ــد ک ــث ش ــزی باع ــه چی چ
ــه  ــد؟ چ ــذار کنی ــروز را واگ به

ــاد؟ ــاق افت ــن اتف ــی ای زمان

موقعیــت بســیار ســخت اقتصــاد کشــور 
باعــث شــد کــه بــا یــک ترفنــد خاصــی 

جنبــه  چــه  اگــر  غذایــی  صنایــع 
امــا  اســت  بــارز  آن  اقتصــادی 
کشــور  امنیتــی  ســنگر  مهمتریــن 
اســت. گفتگویــی انجــام دادیــم بــا 
غذایــی  صنایــع  نــام‌آوران  از  یکــی 
ــان  ــوان قهرم ــه عن ــال 84 ب ــه در س ک

قهرمانــان صنعــت کشــور شــناخته 
ــش از 400  ــت و  بی ــده اس ش

ــس از  ــر و تندی ــوح تقدی ل
ــی و  ــن الملل ــع بی مراج

ــی دارد. او کســی  داخل
نیســت بــه جــز بهروز 
ــذار  ــه گ ــن پای فروت
صنایــع  مجموعــه 
ــه  ــروز ک ــی به غذای
تاریــخ  ایــن  در 
ــت  ــا او صحب ــه ب ک
صنایــع  می‌کنیــم 

را  بهــروز  غذایــی 
ــت.  ــرده اس ــذار ک واگ

ــم  ــن ه ــاب فروت جن
ــه  ــغول چ ــون مش اکن

ــتید؟ ــی هس فعالیت
  پــس از واگــذاری صنایــع غذایــی 

بهــروز، اولیــن مرکــز کارآفرینــی و 
ــور  ــی کش ــع غذای ــازی صنای توانمندس

فعالیت‌هــای  و  کــردم   ایجــاد  را 
مشــاوره عالــی صنایــع غذایــی را انجــام 

صنایع غذایی بهترین برگ برنده 
حوزه امنیت و اقتصاد در کشور است

من همچنان تولید کننده هستم 
و این اتفاق به من درس داد که برای 
حضور در این عرصه باید مبارزه کرد. 
من همچنان تولید کننده هستم و به 

مردم کشورم خدمت می‌کنم.
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ــه  ــار را دارم ک ــن افتخ ــت، ای ــاله اس س
ســه  کشــور  کارآفرینــی  حــوزه  در 
بــودم  دبیــر  اول  داشــتم  کاری  دوره 
می‌کــردم  تدریــس  دبیرســتان  در  و 
ذوب  مهنــدس  عنــوان  بــه  ســپس 
در  می‌کــردم  فعالیــت  ایــران  آهــن 
می‌کــردم  پیمانــکاری  کــه  دوره‌ای 
ــپس  ــاختم س ــد س ــه قن ــا کارخان 19 ت
ــدم  ــار ش ــی ناچ ــه دلایل ــرایطی ب در ش

ــم  ــی‌ام را بفروش ــه زندگ ــه اندوخت هم
تــا بتوانــم اعتبــارم را حفــظ کنــم. 
جامعــه مــن را بــه عنــوان بنیــان گــذار 
از  صنایــع غذایــی می‌شناســد. مــن 
ــدم.  ــذا ش ــت غ ــال 1356 وارد صنع س
ابتــدا در آشــپزخانه منزلــم کار را شــروع 
ــی  ــوان مال ــچ ت ــان هی ــردم در آن زم ک
ایــده و پشــت  امــا چــون  نداشــتم 
ــده  ــذا آین ــت غ ــتم و در صنع کار داش
ایــن  از  را خــوب ترســیم می‌کــردم 
آشــپزخانه خانگــی بــا همــکاری 11 نفــر 
توانســتم در آن زمــان یکــی از بزرگترین 
ــم.  ــور باش ــی کش ــع غذای ــع صنای مناب

را  غــذا  صنعــت  مــن  کــه  زمانــی 
شــروع کــردم جمــع صنعــت غــذا 
بیــش  الان  و  بــود  تــا   600 حــدود 
غــذا  واحــد صنعتــی  تــا  از 12000 
ــن  ــداد ای ــی تع ــم یعن ــور داری در کش
اســت.  شــده  برابــر   15 واحدهــا 
تولیــد  مجموعــه  انقــاب  اوایــل  در 
صنایــع غذایــی حــدود 25 میلیــون تــن 
بــوده اســت، الان بیــش از 120 میلیــون 

تــن اســت؛ یعنــی چندیــن برابــر شــده 
ــع  ــاق صنای ــن اتف ــع ای ــه تب ــت. ب اس
ــده  ــتر ش ــدادش بیش ــم تع ــی ه غذای
اســت. امــا مــا هــم در آن زمــان و هــم 
در حــال حاضــر در زمینــه ضایعــات 
صنایــع غذایــی مشــکل داریــم. مشــکل 
ــن  ــجم در ای ــت منس ــدم مدیری ــا ع م
حــوزه اســت. مــا مثــل بقیــه کشــورهای 
دنیــا میــز صنایــع غذایــی نداریــم. 
ــه  ــی ک ــر اتفاق ــن کــه ه ــی ای ــز یعن می
از صفــر تــا صــد قــرار اســت بــرای 
ــاق  ــا کشــاورزی اتف ــی و ی ــع غذای صنای

ــود  ــه ش ــی خلاص ــک جای ــد در ی بیفت
ــه  ــرای گرفتــن پروان ــه ایــن کــه مــا ب ن
وزارت صنایــع ، ســازمان اســتاندارد، 
وزارت  بیمــه،  مالیــات،  فرمانــداری، 
ــت  ــه وزارت صم ــه الان ب ــی ک بازرگان
ــم  ملحــق شــده اســت مراجعــه می‌کنی
و هــر کــدام هــم بــه صــورت جزیــره‌ای 
ــد  ــک واح ــت ی ــد در نهای ــگاه می‌کنن ن
ــه  ــه ب ــای آن ک ــه ج ــی ب ــع غذای صنای

ــد  ــش تولی ــت و افزای ــه کیفی ــد‌، ب تولی
ــی و  ــازار داخل ــدف ب ــا ه ــه ب ــالا چ ح
ــد  ــر کن ــادرات فک ــزه ص ــا انگی ــه ب چ
ــه و  ــه صــورت روزان ناچــار اســت کــه ب
ــه  ــردازد ک ــه مشــکلاتی بپ ــی ب روزمرگ
ــازمان‌ها و  ــن س ــیله ای ــه وس ــش ب برای
ــود.  ــاد می‌ش ــود ایج ــی موج بوروکراس
ــران  ــا آینــده صنعــت غــذا؛ تولیــد ای ام
در گذشــته کــه حــدود 25 میلیــون تــن 
ــری  ــت داخــل براب ــاز جمعی ــا نی ــود ب ب
می‌کــرد امــا الان اگــر بــا همیــن روشــی 
ــه  ــم ب ــش می‌بری ــم کار را پی ــه داری ک
شــرط آن کــه مدیریــت منســجم و 
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ــم و  ــه داری ــی ک ــوع اقلیم ــم و ن داری
زمیــن مســاعدی کــه داریــم و نیــروی 
ارزانــی کــه داریــم چــه از حیــث 
انــرژی و چــه از بابــت نیــروی انســانی 
بهتریــن موقعیــت را پیــدا می‌کنــد بــه 
ــور  ــه ط ــوا؛ ب ــرای آب و ه ــوص ب خص
ــاه در  ــی دو م ــال کشــورهای اروپای مث
ــا  ــا م ــد ام ــاب مناســب دارن ســال آفت
در ایــران تقریبــا 10 مــاه در ســال 
آفتــاب مناســب بــرای کشــت و کار در 
اختیــار داریــم. ایــن تفــاوت آب و هــوا 
ــن  ــی از بهتری ــه یک ــا را ب ــد م می‌توان
قطب‌هــای کشــاورزی بــرای صــادرات 
تبدیــل کنــد. هــر چــه اضافــه داریم 
ــم و در  ــادر کنی ــم ص را می‌توانی
ازای آن می‌توانیــم هــر چــه 
ــم.  ــم را وارد کنی ــاز داری نی
اگــر  باشــید  مطمئــن 
و  مــا  دولتمــردان 
واقعــی  مدیــران 
دلشــان  مــا  کشــور 
اقتصــاد  بقــای  بــرای 
بتپــد  کشــور  ســالم 
هــم بــرای اشــتغال و هــم 
هــم  و  افــزوده  ارزش  بــرای 
هــم  و  ملــی  صنایــع  بــرای 
ســرمایه  جــذب  صــادرات  بــرای 
میــزان  بــه  صنعتــی  هیــچ  ارزی 
ــع  ــد صنای ــه بع ــی و البت ــع غذای صنای
باشــد.  شــکوفا  نمی‌توانــد  معدنــی 
مــا معــادن رویشــی روی زمیــن مــان 
کــه همــان کشــاورزی اســت می‌توانــد 
ــان  ــرزمین م ــه س ــده هم ــاء کنن احی
باشــد؛ بــه شــرطی کــه مدیریــت 
ــران  ــود ای ــل ش ــور وارد عم کلان کش
ــه  ــرطی ک ــه ش ــود ب ــاد می‌ش ــا آب م
صنایــع  متفکــران  و  مدیــران  بــه 
ــذارد.  ــرام بگ ــی احت کشــاورزی و غذای
حــوزه  فعــال  شــما  از 
کارآفریــن  و  غذایــی  صنایــع 
خبــره و  بــا تجربــه تشــکر 
خــود  وقــت  کــه  می‌کنــم 
قراردادیــد.  مــا  اختیــار  در  را 
ــن  مــن هــم از شــما متشــکرم کــه ای
ــد.  ــرای مــن فراهــم کردی فرصــت را ب

داخلــی را بیشــتر پــرورش دهیــم. 
ایــن درســت اســت کــه ســایر صنایــع 
ــته  ــزوده داش ــد ارزش اف ــم می‌توانن ه
باشــند و بســیار هــم خــوب اســت امــا 
مــن بــا توجــه به تجربــه بیــش از چهل 
ســاله خــود بــه شــما عــرض می‌کنــم 
کــه عالی‌تریــن فرصــت در صنایــع 
کشــاورزی و غذایــی وجــود دارد.  ایــن 
ــوزه  ــن در ح ــه م ــت ک ــئله‌ای اس مس
ــه  ــا آنچ ــاع دارم. ام ــذا اط ــت غ صنع
کــه ضــرورت دارد کــه در جامعــه مــا 

ــتند  ــان هس ــش آفرین ــود نق ــده ش دی
کســانی کــه بــه آن‌هــا می‌گوینــد 
مفهــوم  چــون  امــا  کارآفریــن. 
کارآفریــن در جامعــه بــد تعبیــر شــده 
اســت مــن کلمــه ارزش آفریــن و 
ــم.  ــن می‌کن ــذاران را جایگزی ارزش گ
ــه  ــدی ک ــان امی ــه هم ــرطی ک ــه ش ب
هســتند  متصــور  خودشــان  بــرای 
ــا  ــند ب ــل باش ــم قائ ــایرین ه ــرای س ب
بهبــود وضعیــت اقتصــاد کشــور، ایجــاد 
امنیــت ذهنــی، تولیــد مناســب، تولیــد 
ــرای  ــر ب ــی و تفک ــر داخل ــرای تفک ب
ــی  ــد یک ــا می‌توان ــران م ــادرات ای ص
صنعــت  قطب‌هــای  بزرگتریــن  از 
کل  در  باشــد  غذایــی  و  کشــاورزی 
منطقــه، چــون نــوع آب و هوایــی کــه 

می‌توانیــم  باشــیم  داشــته  دلســوز 
ــدات  ــن تولی ــون ت ــش از 300 میلی بی
ــه  ــا توج ــیم. ب ــته باش ــاورزی داش کش
ــور  ــت کش ــه الان جمعی ــن ک ــه ای ب
ــت  ــر اس ــون نف ــتاد میلی ــش از هش بی
و در چندســال آینــده بــه بیــش از 
ــد  ــش خواه ــر افزای ــون نف ــد میلی ص
یافــت اگــر فــرض کنیــم کــه مصــرف 
ــد  ــن باش ــک ت ــی ی ــر ایران ــرانه ه س
مــواد غذایــی مــورد نیــاز داخلــی 
می‌شــود یــک صــد میلیــون تــن، 
تــن  میلیــون   200 از  بیــش  مــا 

می‌توانیــم تولیــدات مــازاد داشــته 
باشــیم. مصــرف ســرانه اروپــا 

ــن  ــت م ــو اس ــر 500 کیل نف
ــه  ــا توجــه ب ــران ب ــرای ای ب

ضایعــات، مصــرف ســرانه 
را یــک تــن در نظــر 

گرفتــم. یعنــی مــا 
ــه در  ــم چ می‌توانی
ــورهای همجوار  کش

ــورهای  ــه در کش و چ
اروپایــی بیــش از 400 

تغذیــه  را  نفــر  میلیــون 
کــه  شــرطی  بــه  کنیــم. 

بــاور  کشــور  کلان  مدیریــت 
ماهیــت  کــه  باشــد  داشــته 

ــول  ــر اص ــش ب ــران مبنای ــی ای واقع
کشــاورزی اســت و صنایــع غذایــی 
اســت.  کشــاورزی  صنایــع  مکمــل 
ــی را  ــع غذای ــم صنای ــا بتوانی ــر م اگ
ــی  ــع غذای ــا در صنای ــم م ــادر کنی ص
ــه واردات  ــد ب ــا 15 درص ــدود 10 ت ح
ــاز  ــتر نی ــم. بیش ــاز داری ــی نی تکمیل
صنایــع غذایــی وابســته بــه محصــولات 
کشــاورزی اســت . خوشــبختانه فــات 
ــم و  ــوع اقلی ــتن 14 ن ــا داش ــران ب ای
ــرژی ارزان  ــوا و ان ــوع آب و ه ــار ن چه
و آدم‌هــای دلســوز و افــراد متفکــر 
از هــر صنعــت  تــر  خیلــی ســاده 
جــذب  نیــرو  می‌توانیــم  دیگــری 
ــش  ــی را افزای ــم و هــم ســرانه مل کنی
صنعــت  حــوزه  در  هــم  و  دهیــم 
غذایــی مــا می‌توانیــم صــادرات کنیــم 
ــه  ــادرات چرخ ــش ص ــل افزای و از مح
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بــرای کســانی کــه هنــوز هیــچ کســب 
ــروع  ــد، ش ــود ندارن ــام خ ــه ن و کاری ب
ــد  ــک می‌توان ــب و کار کوچ ــک کس ی

ــته و  ــال داش ــه دنب ــری ب ریســک کمت
ــرای  ــم ب ــت بیشــتری ه درصــد موفقی
ــت  ــا از جه ــد. نه‌تنه ــاد کن ــا ایج آن‌ه
تحلیــل بــازار و رقبــا بلکــه دردســرهای 
ــام  ــان و تم ــوق کارکن ــی، حق مدیریت
و  کســب  بــرای  کــه  هزینه‌هایــی 

کارهــای بزرگ‌تــر وجــود دارد از جملــه 
تــا  هســتند  قانع‌کننــده‌ای  دلایــل 
راه‌انــدازی یــک کســب و کار کوچــک را 

ــد. ــرار دهن ــت ق در اولوی
مزایا و معایب کسب و کارهای 

کوچک
و  معایــب کســب  و  مزایــا  شــناخت 
کارهــای کوچــک قبــل از آغــاز کار 

بســیار حائــز اهمیــت اســت.

چرا شروع یک کسب و کار کوچک بهتر از شروع یک 
کسب و کار بزرگ است؟

مزایا
خودتان رئیس خودتان هستید.

آزادی عملتــان نســبت بــه یــک کارمنــد 
ــتر است. بیش

در  کار  زمانــی  برنامه‌ریــزی  امــکان 
اختیــار شــما خواهــد بــود.

ــب و کار،  ــودن کس ــک ب ــن کوچ در عی
ــه  ــا ب ــرای کارآفرین‌ه ــادی ب ــود زی س

ــراه دارد. هم
امکان رشد وجود دارد.

هــر پیــروزی احســاس شــعف زیــادی در 
انســان ایجــاد می‌کنــد.

تــاش کــردن بــرای موفقیــت شــخصی 
و لــذت رســیدن بــه ‌مراتــب بالاتــر.

قابــل  و  مقرون‌به‌صرفــه  هزینه‌هــا 
کنتــرل اســت.

ــاد  ــدان زی ــتخدام کارمن ــه اس ــازی ب نی
ــت. ــد داش نخواهی

کار  بــرای  برنامه‌ریــزی  و  مدیریــت 
آســانتر اســت.

معایب
اگــر کار نکنیــد از پــول خبــری نیســت. 
بــه  کارهــا  و  کســب  ایــن  درواقــع 
نســبت زمانــی کــه بــرای آن‌هــا صــرف 
ــی خواهنــد داشــت. می‌شــود، درآمدزای

درآمــد شــما از ابتــدا قابــل پیشــبینی و 
تضمیــن نیســت.

شکست‌های مقطعی می‌توانند 
بسیار دردناک باشند.

امکان ورشکستگی نیز وجود دارد.
از بیمه و مزایا خبری نخواهد بود.

ــدا  ــتراحت پی ــرای اس ــی ب ــچ زمان هی
نخواهیــد کــرد.

دســته‌بندی کســب و کارهــای کوچــک 
بــر اســاس حرفــه

دســته‌بندی‌ها  مهم‌تریــن  از  برخــی 
ــر اســت: ــرار زی ــه ق ب

کسب و کارهای خدماتی
کسب و کارهای واسطه‌گری

کسب و کارهای فناوری و اطلاعات
کسب و کارهای تولیدی

کسب و کارهای روستایی
کسب و کارهای مالی و سرمایه‌گذاری

کسب و کارهای وابسته به موبایل
کسب و کارهای دانشگاهی

دسته‌بندی کسب و کارهای 
کوچک در دنیای واقعی و مجازی

کســب و کارهــای کوچــک را از نظــر بســتر 
ایجادشــان بــه دو دســته اصلــیِ کســب و کارهای 

اینترنتــی و کســب و کارهــای فیزیکــی تقســیم  
ــری  ــوارد جزئی‌ت ــه م ــز ب ــا نی ــود آن‌ه ــه خ ــد و ک می‌کنن

تقســیم می‌شــوند. البتــه بــه دلیــل پیشــرفت‌های امــروزی کــه 
ــی  ــم، خیل ــراغ داری ــت س ــر اینترن ــی ب ــای مبتن در فناوری‌ه

ــام داد.  ــل انج ــورت کام ــک را به‌ص ــن تفکی ــوان ای نمی‌ت
در حــال حاضــر بــدون اســتفاده از اینترنــت و امکانات 

موجــود در آن، اســتفاده نکــردن از چنین ابزاری 
منجــر بــه یــک شکســت کامل برای کســب 

و کارهــای کوچــک خواهــد شــد.
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ــختی  ــیار س ــال بس ــته س ــال گذش س
صاحبــان  و  تولیدکننــدگان  بــرای 

و  چالش‌هــا  بــود.  کشــور  صنایــع 
دســت‌اندازهایی بــر ســر راه فعــالان 
اقتصــادی کشــور قــرار گرفــت کــه 
تولیــدی  و  اقتصــادی  فعالیت‌هــای 
ســاخت.  روبــه‌رو  موانعــی  بــا  را 
مشــکلات  اساســی‌ترین  از  یکــی 
تولیدکننــدگان در ســال 1400، تامیــن 
مــواد اولیــه مــورد نیــاز بــود. متاســفانه 
ــه شــرایط سیاســی حاکــم  ــا توجــه ب ب
ــه‌ای  ــای ظالمان ــور و تحریم‌ه ــر کش ب
کــه بــر کشــورمان تحمیــل شــده اســت 
بایــد ایــن بــاور را پذیرفــت کــه مســیر 
ــه  ــواد اولی ــن م ــه تامی ــد و از جمل تولی
ــت. ــده اس ــراه ش ــختی‌هایی هم ــا س ب

در ایــن میــان نظــرات، پیشــنهادها 
ســوی  از  مختلفــی  دیدگاه‌هــای  و 

ــع  ــورد رف ــران در م ــران و ناظ تحلیلگ
چالــش عــدم تامیــن مــواد اولیــه از ســر 
راه تولیدکننــدگان مطــرح می‌شــود. 
امــا نکتــه‌ای کــه تاکنــون بســیار مــورد 
غفلــت قــرار گرفتــه اســت و بایــد به آن 

اشــاره و تاکیــد کــرد، همدلــی فعــالان 
اقتصــادی و متولیــان دولتــی اســت. 
ــی از  ــت و رهای ــد موفقی ــی کلی همدل
ایــن موقعیــت و تهدیــد موجــود و 
ــرای  ــی ب ــی طلای ــه فرصت ــل آن ب تبدی
تولیــد اســت. به‌نظــر می‌رســد کــه 
می‌تــوان بــا ایجــاد همدلــی کامــل 
مصرف‌کننــده  و  تولیدکننــده  بیــن 
از  تولیــد  چرخــه  کلــی  به‌طــور  و 
ــا سیاســت‌گذاران  دولتمــردان گرفتــه ت
رویکردهــای  اتخــاذ  بــا  مجلــس، 
ــون،  ــه قان ــل ب ــز عم ــور و نی تولیدمح
راه را بــرای حــل ایــن چالــش هموارتــر 
ــوان  ــر ت ــه ب ــدی تکی ــاخت. گام بع س
داخلــی در بســیاری از مــوارد اســت تــا 
بــا نگاهــی جدی‌تــر بــر حلقــه تولیــد و 

توجــه بیشــتر بــه تولیدکننــدگان پایه و 
اســتفاده درســت از ابــزار حمایــت برای 
واردات ایــن نقیصــه را مرتفــع و شــرایط 
ــرد. ــم ک ــد فراه ــرای تولی ــاعد را ب مس

 بــا ایــن حــال بایــد پذیرفــت کــه 
کرده‌انــد  ناهمــوار  را  راه  چالش‌هــا 
و در ایــن میــان صنعــت غــذا هــم 
ــت  ــا صنع ــت. ام ــوده اس ــب نب بی‌نصی
ــه مشــکلاتی  ــا چ ــذا درحال‌حاضــر ب غ
مواجــه اســت و چــه راهکارهایــی بــرای 
برون‌رفــت از ایــن معضــات وجــود 

می‌دهــد  نشــان  ارزیابی‌هــا  دارد؟ 
مشــکلات و مــوارد متعــددی بــر صنعت 
ــره  ــع چی ــر صنای ــون دیگ ــذا همچ غ
ــه برخــی  شــده اســت کــه متاســفانه ب
ســالیان  صنعــت  ایــن  معضــات  از 
ــت.  ــده اس ــی نش ــگاه خاص ــادی ن متم
ایــن چالش‌هــا کــه تاکنــون بــرای 
ــده  ــیده نش ــری اندیش ــا تدبی ــل آنه ح
ــر  ــر و جدی‌ت ــه‌روز عمیق‌ت ــت، روز‌ب اس
می‌شــوند. برخــی از ایــن دســت‌اندازها 
به‌روزرســانی  »عــدم  شــامل 
ماشــین‌آلات و تکنیک‌هــای تولیــد«، 
ــع«،  ــرای صنای ــه ب ــیون بهین »فرمولاس
اولیــه بســته‌بندی«،  »تامیــن مــواد 
»دانش بــه‌روز تولیــد«، »بازاریابــی« و... 
اســت. راهکارهــای موردنظــر بــرای رفع 

زنجیره 
تولید محصولات کشاورزی تا 

صنعت غذایی معیوب است!
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روشــن  شــرایطی  چنیــن  بــا  غــذا 
ــود. مــا در کشــوری زندگــی  نخواهــد ب
ــد و  ــرای تولی ــه بهشــتی ب ــم ک می‌کنی
ــه  ــا ب ــود. ام ــمار می‌ش ــه ش ــارت ب تج
شــرط اینکه بوروکراســی دســت و پاگیر 
موجــود و موانــع تولیــد برطــرف شــود. 
در کنــار آنهــا حل‌وفصــل تحریم‌هــا 
هــم می‌توانــد بــه فضــای مســاعد 
ــادی کنــد. تولیــد در کشــور کمــک زی

ــوع  ــن موض ــد ای ــر بای ــوی دیگ  از س
بــا وجــود  را در نظــر داشــت کــه 

مســتعد«،  دانشــگاهی  »جامعــه 
»نیــروی کار جــوان و توانمنــد«، »بــازار 
ــازار  ــی«، »ب ــم ۸۵ میلیون ــی عظی داخل
ــت  ــراف و ظرفی ــورهای اط ــنه کش تش
و  محصــولات«  صادراتــی  عظیــم 
»رقابت‌پذیــری محصــولات داخلــی« 
شــرایط بــرای صنعــت غــذا بســیار 
البتــه  بــود؛  خواهــد  امیدوار‌کننــده 
مــوارد  کــردن  مرتفــع  شــرط  بــه 
ــخت  ــرایط س ــن ش ــا ای ــه ب ــالا و گرن ب
ــد  ــی، بای ــن ایران ــرای کارآفری ــد ب تولی
ــه  ــن هرچ ــن رفت ــاهد از بی ــر روز ش ه
ــه  ــل و عرض ــد داخ ــوان تولی ــتر ت بیش
خارجــی  بی‌کیفیــت  محصــولات 
باشــیم  بیرونــی  گــران  کالای  یــا 
کــه امیدواریــم ایــن اتفــاق نیفتــد.

چنیــن موانعــی را می‌تــوان در چند بعُد 
ــتای  ــرار داد. در راس ــی ق ــورد بررس م
رفــع ایــن موانــع کــه بــر ســر راه تولیــد 
ــد  ــع بای ــه ضل ــت، س ــه اس ــرار گرفت ق
ــوان مســیر تولیــد  ــا بت ــد ت تــاش کنن
را پاکســازی کــرد. برخــی از چالش‌هــا 
ــدگان، برخــی  ــد از ســوی تولیدکنن بای
ــت و برخــی دیگــر  دیگــر از ســوی دول
انجمن‌هــای  میــان  در  بایــد  هــم 
شــود. مرتفــع  تولیدکننــدگان 

ــر  ــوع را در نظ ــن موض ــد ای ــه بای  البت
ــار  ــم و در کن ــزار تحری ــه اب ــت ک داش
ایــن  از  حاصــل  تورمــی  رکــود  آن 
ســالیان  طــی  خارجــی،  فشــارهای 
گذشــته گاهــی تــا شکســتن کمــر 
ــن  ــت. ای ــه اس ــش رفت ــز پی ــد نی تولی
تولیدکننــدگان  پیونــد  بــه  موضــوع 
صنایــع مــادر بــا تولیدکننــدگان داخلی 
ــش روز  ــد و دان ــون تولی ــان فن و صاحب
دنیــا خدشــه وارد کــرده اســت و به‌رغــم 
کشــور  داخــل  بــازار  جذابیت‌هــای 
ــه  ــران در منطق ــتعد ای ــرایط مس و ش
ــات  ــیا، ارتباط ــرب آس ــه و غ خاورمیان
طیف‌هــا  ایــن  بــرای  را  پیوندهــا  و 
لازم  بنابرایــن  اســت.  کــرده  قطــع 
ــی  ــگان داخل ــت از نخب ــا حمای اســت ب
و دانشــمندان دانشــگاهی و پــای کار 
تولیــدی  واحدهــای  در  آنهــا  آوردن 
تــا حــدود زیــادی ایــن نقیصــه را 
ــوارد  ــیاری از م ــرد. در بس ــرف ک برط
ــت‌گذاری  ــه سیاس ــاز ب ــز نی ــر نی دیگ
ــون در  ــر قان ــرای دقیق‌ت ــا اج مجــدد ی
راســتای حمایــت از تولیــد و بهبــود 
ــت و  ــرف دول ــب‌وکار از ط ــای کس فض
نیــز شکســتن ســدها بــرای برخــی 
واردکننــدگان  و  تولیدکننــدگان  از 
در  اســت.  ویــژه  ارزآوری  صاحــب 
ســوی  از  واقعــی  حمایــت  نهایــت 
ــای  ــا ابزاره ــی ب ــی و مال ــای پول نهاده
مختلفــی چــون اعتبــارات اســنادی، 
ــای  ــد، ضمانت‌نامه‌ه ــهیلات هدفمن تس
صادراتــی  مشــوق‌های  کاربــردی، 
همــکاری  و  تســهیلات‌  اســتمهال  و 
تامیــن  و  مالیاتــی  بیشــتر ســازمان 
بگیــرد. صــورت  بایــد  اجتماعــی 

 امــا بعــد دیگــری کــه بایــد در جریــان 

تولیــد مــورد بررســی قــرار گیــرد، 
شــرایط تحریــم و ارزیابــی آثــاری اســت 
ــد داشــته  ــذا و تولی ــر صنعــت غ ــه ب ک
اســت. متاســفانه شــرایط تحریــم فضای 
بســیار ســختی را بــرای تولیدکننــدگان 
آن  از  ســخت‌تر  و  آورده  وجــود  بــه 
نیــز شــرایط خودتحریمــی داخلــی 
در  تحریم‌هاســت.  اعمــال  از  پــس 
ــای  ــن تحریم‌ه ــرار گرفت ــتور کار ق دس
خارجــی باعــث شــده اســت، مشــکلاتی 
ــواد  ــاز و م ــورد نی ــن ارز م ــد تامی مانن

اولیــه شــکل بگیــرد. بــازار آشــفته 
ارز و ســختی تامیــن ارز مــورد نیــاز 
بــرای واحدهــای تولیــدی بــر بــار 
اســت.  افــزوده  فعلــی  مشــکلات 
ــین‌آلات  ــن ماش ــن ورود و تامی همچنی
و در کنــار آن ارتباطــات خارجــی بــرای 
ــا  ــی ب ــدگان داخل ــای تولیدکنن واحده
ــت.  ــده اس ــه‌رو ش ــت‌اندازهایی روب دس
ایــن شــرایط  اقتصــادی در  فعــالان 
ضمــن تجدیدنظــر در خریــد عــادی 
ــولات و  ــروش محص ــدم ف ــی ع و گاه
احتــکار آن بــر آشــفتگی بــازار داخلــی 
دامــن زده و بــازار را دچــار تشــتت کرده 
و بــا ابــزار ضعیــف نظــارت نیــز شــرایط 
پیچیده‌تــر و ســخت‌تر شــده اســت. 
همچنــان  درحالــی  چالش‌هــا  ایــن 
پابرجاســت کــه چشــم‌انداز صنعــت 
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حتمــاً برایتــان پیــش آمــده یــا در 
خواهــد  پیــش  نزدیــک  آینــده‌ای 
آمــد کــه یــک رســتوران لاکچــری 
آدابــی  هرچیــز  کنیــد.  تجربــه  را 
دارد. همانطــور کــه آداب اجتماعــی 
در برخــورد بــا افــراد مهــم اســت، 
ــوص  ــه خص ــم، ب ــن ه ــتوران رفت رس
ــه یــک رســتوران مجلــل  زمانــی کــه ب
ــود دارد. ــوص خ ــم، آداب مخص می‌روی

بــرای مثــال اگــر جــزو آن دســته 
فلافــل  در  کــه  هســتید  افــرادی 
ــل را در  ــدد فلاف ــک ع ــر ی فروشــی، ه
دو نــان باگــت قــرار داده و نوشــابه را بــا 
ــد،  ــل می‌کنی ــی می ــدون ن ــه و ب شیش
قاعدتــاً زمانــی کــه بــه یــک رســتوران 
ــس  ــک مجل ــه ی ــا ب ــد ی ــل می‌روی مجل
نمی‌توانیــد  شــده‌اید،  دعــوت  شــام 
رفتارتــان را کــه در کنــار دکه‌هــای 
ــرار  ــد، تک ــی داری ــبانه فروش ــذای ش غ
کنیــد. شــاید آدابــی ماننــد اســتفاده از 
قاشــق و چنــگال و نحــوه‌ قــرار دادن آن 
ــی  ــه نکات ــا می‌خواهــم ب ــد؛ ام و... بدانی
اشــاره کنــم کــه بــه شــما کمــک 
بزرگــی خواهــد کــرد تــا چطــور ماننــد 
ــاکلاس رفتــار کنیــد. ــه‌ای، ب یــک حرف
ورودتــان شــروع می‌کنیــم: بــدو  از 
نیســت! شــما  کمــد  غــذا،  میــز   

ــه  ــه ب ــرادی ک ــید اف ــده باش ــاید دی ش
ــف  ــل و کی ــد و موبای ــتوران می‌آین رس
پــول و کیــف دســتی و هــر آنچــه کــه 
میزشــان می‌گذارنــد.  روی  را  دارنــد 
دادن  قــرار  کنیــد.  رعایــت  لطفــاً 
ایــن وســایل بــر روی میــز ممکــن 
یــا  همراهتــان  آزار  باعــث  اســت 
پیشــخدمت‌ها شــود. وســایل اضافــه 
ــی  ــان را در صندل ــف و کیف‌ت را در کی
ــد. ــرار دهی ــن ق ــا روی زمی ــاری ی کن

هماننــد  را  ســفره  دســتمال 
نکنیــد! مچالــه  کاغــذی  دســتمال 

خــب، حــالا پشــت میــز نشســتید. 
ــه  ــمتی ک ــز و در قس ــر روی می ــر ب اگ
ــفره  ــتمال س ــان دس ــته‌اید برایت نشس
روی  و  برداریــد  را  آن  گذاشــته‌اند، 
ــد. از دســتمال ســفره  ــان بگذاری پاهایت
فقــط بــرای تمیــز کــردن مختصــر 
دهــان اســتفاده کنیــد نــه چیــزی 
ــرای  ــز را ب ــد می ــر ناچاری ــتر. اگ بیش
ــتمال  ــد، دس ــرک کنی ــاه ت ــی کوت مدت
ایــن  بگذاریــد.  صندلی‌تــان  روی  را 
می‌کنــد  اعــام  گارســون  بــه  کار 
ســپس  گشــت.  بازخواهیــد  شــما 
ســمت  و  کــرده  تــا  را  دســتمال 
دهیــد..                                                       قــرار  بشــقاب‌تان  چــپ 
کنیــد! صحبــت  تــر،  آرام‌ 

ــد  ــر بمانی ــت منتظ ــر اس بهت
ــخدمت  ــه پیش ــی ک ــا زمان ت
رســتوران بــه میــز شــما 
ــاره‌  ــا اش ــد، او را ب ــک ش نزدی
بزنیــد. صــدا  نگاهتــان 

ــر متوجــه نشــد انگشــت اشــاره‌‌تان   اگ
را کمــی بــالا بیاوریــد و بــه آرامــی صــدا 
بزنیــد. حتــی اگــر تعدادتان زیاد اســت، 
رعایــت حــال بقیــه افــراد را هــم کــرده 
و آرام‌تــر صحبــت کنیــد. اگــر شــخصی 
آشــنا در میــزی در آن ســمت رســتوران 
قــرار دارد، لزومــی نــدارد کل رســتوران 
از مکالمــات شــما بــا خبــر شــوند. 
ــد و  ــمت روی ــه آن س ــوید و ب ــد ش بلن
ــد. ــا او احوالپرســی کنی ــم ب آرام و ملای
بدانیــد! را  میــز  چینــش  ترتیــب 

لوکــس  رســتوران‌های  در  معمــولاً 
و لاکچــری، روی هــر میــز چندیــن 
در  دارد کــه  و چنــگال وجــود  کارد 
دوطــرف هــر بشــقاب چیــده شــده 
چــپ  ســمت  در  چنگال‌هــا  اســت. 
راســت  ســمت  در  قاشــق  و  کارد  و 
بشــقاب قــرار می‌گیــرد. نزدیکتریــن 
کارد و چنــگال بــرای غــذای اصلــی 
ــالاد  ــوردن س ــرای خ ــود. ب ــرو می‌ش س

ــه  ــده ب ــی مان ــه در یک ــی ک از چنگال
ــت،  ــقاب‌تان اس ــپ بش ــمت چ ــر س آخ
قاشــق  دورتریــن  کنیــد.  اســتفاده 
و کارد و چنــگال هــم بــرای پیــش 
ــرد.  ــرار می‌گی ــتفاده ق ــورد اس ــذا م غ
کنیــد! رعایــت  را  نشســتن  آداب 

بــا  را  دهان‌تــان  دور  گاهــی  از  هــر 
دســتمال تمیــز کنیــد. غذای‌تــان را بــه 
ــا  ــد ت ــمت کنی ــی قس ــای کوچک تکه‌ه
ــش از  ــان را بی ــوید دهان‌ت ــور نش مجب
حــد بــاز کنیــد. همچنیــن اگــر گوشــت 
یــا مــرغ و ماهــی میــل می‌کنیــد، 
جدیــد،  تکــه‌  دادن  بــرش  از  قبــل 
ــی را تمــام کنیــد. پیــش  تکه‌هــای قبل
از نوشــیدن لبان‌تــان را تمیــز کنیــد تــا 
ــان  ــان نمای ــه‌ لیوان‌ت ــر لب ــی ب رد چرب
نشــود. هنگامــی کــه در حــال نوشــیدن 
هســتید بــه داخــل ظــرف نــگاه کنیــد. 
ــد.  ــر ندوزی ــراد دیگ ــه اف ــان را ب نگاهت
صــاف نشســته و بــه هیــچ عنــوان 

آداب صحیح غذا خوردن 
در رستوران‌های لوکس
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ــان را روی  ــذا آرنج‌ت ــوردن غ ــن خ حی
میــز نگذاریــد. هنگامــی کــه غذای‌تــان 
کردیــد،  تمــام  و  کــرده  میــل  را 
مــچ  یــا  و  زانــو  روی  را  دســت‌تان 
دســت‌تان را روی میــز قــرار دهیــد.  

طرز صحیح دست گرفتن قاشق و چنگال 
بــرای بریــدن و خــرد کــردن غــذا، 
چنــگال را بــا دســت چــپ و کارد را بــا 
دســت راســت گرفته و ســپس با چنگال 
آنچــه را کــه می‌خواهیــد ببریــد، محکم 
نگــه داریــد و آن را بــا کارد ببریــد. بعــد 
از آن، چنــگال را بــه دســت راســت 
ــه  ــد. البت ــل کنی ــرده و می ــل ک منتق
ــد  ــوارد، می‌توانی ــن م پیــش از همــه‌ ای
غذایــی ســفارش دهیــد کــه صــرف آن 
بــا چنــگال یــا قاشــق و چنــگال مقــدور 
ــا دســت  باشــد و غذاهایــی کــه بایــد ب
خــورده شــوند را بــه موقعیت‌هــای 
دهیــد. اختصــاص  رســمی  غیــر 

امــا چــه غذاهایــی را می‌تــوان 
نــان،  تکــه  بــا دســت خــورد؟ 
صــدف  گوشــت‌دنده‌ها،  بــال، 
مــرغ  خوراکــی،  خرچنــگ  و 
میوه‌هــای  ســاندویچ،  ســوخاری، 
ســیب‌زمینی  شــیرینی،  کوچــک، 

پیتــزا. و  چیپــس  کــرده،  ســرخ 
ــد! ــر ندهی ــذا نظ ــه غ ــع ب ــرمیز راج س

درســت اســت کــه هرکــس ذائقــه‌ 
خــود را دارد. ممکــن اســت شــما غــذا 
را نپســندید و در نظرتــان شــور یــا 
بی‌نمــک باشــد. کمــی خویشــتن‌دار 
ــر گــوش  ــدام زی باشــید. لازم نیســت م
بــودن  شــفته  از  کناری‌تــان،  فــرد 
برنــج یــا گوشــت خــورش شــکایت 
ــدا،  ــر و ص ــدون س ــد ب ــد. می‌توانی کنی
بخواهیــد  گارســون  از  آرامــی  بــه 
کنــد.  عــوض  را  غذایتــان  ظــرف 
غذایتــان را میــل کردیــد؟ نــوش جــان! 
بــا بشــقاب کاری نداشــته باشــید لطفــاً

بعــد از اینکــه غذایتــان را تمــام کردیــد، 
بشــقاب را بــه ســمت جلــو هــل ندهیــد. 
ــذای  ــام غ ــر اتم ــد منتظ ــر مجبوری اگ
ــزی  ــده‌ چی ــا باقیمان ســایرین باشــید، ب
کــه در بشــقاب‌تان اســت، بــازی نکنیــد. 
ــد  ــا کنی ــه حــال خــود ره بشــقاب را ب

خواهشــاً. جالب اســت بدانیــد در اتیوپی 
غــذا را بــا دســت و آن هــم در یک ظرف 
مشــترک می‌خورنــد. دراصــل آن‌هــا 
بشــقابی ندارنــد کــه پــس از اتمــام 
غــذا، آن را بــه ســمت جلــو هــل دهنــد!

نکنیــد،  همهمــه  خــروج  موقــع  در 
ــتوران  ــته رس ــت و آهس ــا متان ــه ب بلک
ــا  ــی صندلی‌ه ــد. جابجای ــرک کنی را ت
بــه  را  میــز  روی  دیگــر  اشــیاء  و 
بگذاریــد.  پیشــخدمت‌ها  عهــده 
اگــر در رســتوران لاکچــری مهمــان 
هســتید، هرگــز باقیمانــده‌ غذایتــان 
نبریــد.  منــزل  بــه  خــود  بــا  را 
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همــه مــا دوســت داریــم کــه تــا 
از  و  باشــیم  زیبــا  هســتیم  زنــده 
از  یکــی  ببریــم.  لــذت  زندگــی 
زیباســت.  لبخنــد  زیبایــی  عوامــل 
ــت  ــا لازم اس ــد زیب ــک لبخن ــرای ی ب

دندان‌هــای ســالمی داشــته باشــیم. 
ســال‌ها اســت کــه مــا بــرای نگهــداری 
از دندان‌هایمــان ســر در گــم هســتیم. 

واقعا راه نگهداری از دندان 
چیست؟

تــا امــروز فکــر مــی کردیــم کــه 
دندان‌هایمــان  از  نگهــداری  بــرای 
خمیردندان‌هــای  کــه  اســت  لازم 
و  نــرم  مســواک‌های  و  خارجــی 
کنیــم.  امتحــان  را  متوســط  و  زبــر 
ــه  ــده ب ــیاه ش ــه س ــی ک ــرای دندان ب
دکتــر  و  کرده‌ایــم  مراجعــه  دکتــر 
خالــی  را  دندانمــان  داخلــی  بافــت 
و آن را بــا آمالــگام پرکــرده اســت. 

از دندان هایمان مراقبت کنیم
بــرای پرکــردن ایــن دندان‌هــا کــه حــالا 
تغییــر رنــگ هــم پیــدا می‌کننــد کلــی 
ــته‌ایم  ــت گذاش ــم و وق ــه کرده‌ای هزین
امــا باز هــم بســیاری از ما در میانســالی 
خــود  دهــان  در  حفــره  چنــد  بــا 
ــان  ــا جایش ــه قب ــتیم ک ــه هس مواج
ــدان داشــته‌ایم.  ــام دن ــه ن ــدی ب مرواری
برای مراقبت از دندان‌هایمان چکار 

کنیم؟ 

بــه طــوری کــه می‌دانیــد درخــت 
گــردو دارای برگ‌هــای زیــاد اســت 
ایــن  خــاص  ویژگــی  دلیــل  بــه  و 
درخــت  باغــداری  هیــچ  درخــت 
نمی‌کنــد.  پاشــی  ســم  را  گــردو 
بــه همیــن دلیــل می‌توانیــم با آســایش 
خیــال از بــرگ گــردو بــرای نگهــداری و 
درمــان دندان‌هایمــان اســتفاده کنیــم. 
تعجــب نکنیــد! دنــدان هــم مثــل تمــام 
اجــزای دیگــر بــدن مــا خــودش را 
ــه  ــاج ب ــط احتی ــد و فق ــم می‌کن ترمی
کمــی مراقبــت و کمــک مــا دارد. فضای 
ــی  ــرای زندگ ــبی ب ــل مناس ــان مح ده
باکتری‌هــا اســت و ایــن باکتری‌هــا 
ــیب  ــه و آس ــث تجزی ــه باع ــتند ک هس

ــوند. ــا می‌ش ــای م ــته دندان‌ه ــه پوس ب
بــرگ  بایــد  ابتــدا  کار  ایــن  بــرای 
بجوشــانیم.  را  گــردو  درخــت 
یــک بــرگ درخــت گــردو را در قابلمــه 
قــرار دهیــد و دو لیــوان آب بــه آن 
بیافزاییــد ســپس زیــر آن را روشــن 
کنیــد و اجــازه دهیــد کــه آب بــه 
جــوش آیــد. مایعــی زرد رنــگ حاصــل 
می‌شــود کــه از ایــن بــه بعــد مــن 
ــم. ــردو « می‌گوی ــرگ گ ــه آن »آب ب ب

حــالا وقتــی شــب آمــاده می‌شــوید کــه 
ــه  ــس از آن ک ــد پ ــواب بروی ــه رختخ ب
ــیدید  ــدان کش ــخ دن ــان را ن دندان‌هایت

ــد. ــواک کنی ــردو مس ــرگ گ ــا آب ب ب

 با این کار دندان‌های سالم شما از 
تجزیه شدن توسط باکتری‌ها نجات 

پیدا می‌کنند

کــه  دیــده‌ای  آســیب  دندان‌هــای   
توســط  اســت  ســالم  آن  مین‌هــای 
ــوند.  ــم می‌ش ــازی و ترمی ــدان بازس دن
نکتــه مهمــی کــه بایــد بدانیــد آن 
ــرگ  ــره کــردن آب ب ــا قرق اســت کــه ب
درخــت گــردو شــما از ابتــا بــه دیابــت 
نــوع 2 نیــز تــا حــد زیــادی پیشــگیری 
مــی کنیــد. بــه زندگــی لبخنــد بزنیــد. 
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تهيه سبزه عيد نورز
اصلــي  اجــزاي  از  يکــي  ســبزه 
هفــت ســين اســت و حتمــا شــما 
هفــت  داريــد ســبزه  دوســت  هــم 
خودتــان  دســت  کار  تــان  ســين 
باشــد پــس دســت بــه کار شــويد!

ــن  ــي از زيباتري ــان يک ســبزه تخــم کت
بــراي  اســت.  عيــد  ســبزه  انــواع 
ســبز کــردن ســبزه تخــم کتــان از 
ســبز  بــراي  معمــول  روش  همــان 
ــد. ــتفاده کني ــبزه اس ــواع س ــردن ان ک

کاشت سبزه تخم کتان
ــان  ــم کت ــبزه تخ ــبزکردن س ــراي س ب
ــر،  ــورد نظ ــرف م ــدازه ظ ــه ان ــد ب باي
حــدود يــک تــا دو قاشــق غــذا خــوري 
ــاعت  ــدت 24 س ــه م ــان را ب ــذر کت ب
ــاهي  ــذر ش ــل ب ــا مث ــد ت ــس کني خي
حالــت ژلهــاي پيــدا کنــد. حــالا ظــرف 
ــاک  ــر از خ ــه پ ــا نيم ــر را ت ــورد نظ م
ــا را روي  ــم کتانه ــد و تخ ــبک کني س
ــه  ــوري ک ــه ط ــد ب ــش کني ــاک پخ خ
بپوشــانند.  را  ظــرف  ســطح  کامــا 
حــالا روي ظــرف را بــا اســپري آب 
پلاســتيک  کيســه  يــک  و  بپاشــيد 
ــه مــدت 2 روز  روي ظــرف بکشــيد و ب
ــرار  ــرم ق ــک و گ ــي تاري آن را در جاي
ــرف را  ــدت، ظ ــن م ــس از اي ــد. پ دهي
ــور  ــر ن ــا پ ــک و کام ــي خن ــه محل ب
ــد.  ــال دهي ــره انتق ــت پنج ــل پش مث
حــدود يــک هفتــه بعــد ارتفــاع ســبزه 
شــما تقريبــا 5،6 ســانت خواهــد شــد.

فرامــوش نکنيــد کــه بايــد هــر روز يکي 
ــدود  ــتيکي را ح ــرپوش پلاس ــار س دوب
نيــم ســاعت برداريــد تــا اکســيژن 
ــن  ــر اي ــه ســبزه برســد در غي ــي ب کاف
صــورت، کپــک خواهــد زد. بعــد از نيــم 
ســاعت دوبــاره آب روي ســبزه اســپري 
کنيــد و پلاســتيک را روي آن بکشــيد.

چای را با چی بخوریم 
با چی نخوریم؟

چــای داغ را بــا خرمــا نخوریــد مضــره، 
ــا آب جــوش  ــه ب ــا ک ــد خرم ــی قن وقت
تمــاس پیــدا می‌کنــد، بــدن فقــط 
شــیرینی خرمــا را جذب می‌کنــد و مواد 
ــود. ــدن نمی‌ش ــذب ب ــا ج ــد خرم مفی

ــون  ــد چ ــران بخوری ــا زعف ــای را ب چ
می‌کنــد،  ترمیــم  را  معــده  زخــم 
بــه  اســت.  آور  شــادی  همچنیــن 
ــم کاری تیروئیــد اثــر  شــدت روی ک
ــد  ــد ق ــش رش ــه افزای ــت دارد! ب مثب
کمــک می‌کنــد و بــرای شســتن کلیــه 
می‌کنــد. بیــداد  ادراری  عفونــت  و 

چــای را حتمــا بــا هــل بخوریــد! هــل، 
ــد!  ــرر می‌باش ــی ض ــک ب ــی بیوتی آنت
ضــد ســوزش معــده و اســترس را از 
بیــن مــی بــرد! بــرای بچــه هــا خاصیت 
ــب ادراری  ــد ش ــتها آوری دارد و ض اش
مــی باشــد. هــل، ضــد ســرطان، ضــد 
ــور، و ضــد فشــار خــون می‌باشــد. توم

ــه  ــرا ک ــد، چ ــا گلاب بخوری ــای را ب چ
گلاب، خاصیــت ضــد ویــروس دارد، 
ــای  ــرد. چ ــن می‌ب ــترس را از بی و اس
کــم رنــگ بــا گلاب، ضــد یبوســت 
می‌باشــد. و خاصیــت بســیار فــوق 
العــاده‌ای بــرای پوســت نیــز دارد، ضــد 
میگــرن، ضــد غــم و آرام بخــش اســت.

چــای را حتمــا بــا نبــات بخوریــد، 

اســت.  ضــرر  بــی  مســکن  نبــات 
درد،  ضــد  عنــوان  بــه  همچنیــن 
ــد  ــک و ض ــد خروس ــرفه، ض ــد س ض
ــی  ــنتی معرف ــب س ــز  در ط ــخ نی نف
ــودکان  ــردی ک ــویی س ــود. از س می‌ش
ــتگی  ــرد، خس ــن می‌ب ــوع را از بی و ته

و خــواب آلودگــی را نابــود می‌کنــد 
دارد. نیــز  انــگل  ضــد  خاصیــت  و 

ــد،  ــک نخوری ــوت خش ــا ت ــای را ب چ
تــوت خشــک، بــه تنهایــی خــواص 
ــا چــای داغ  ــی ب ــا وقت ــادی دارد، ام زی
ــت  ــی دیاب ــل اصل ــود، عام ــورده ش خ
ــر  ــه ب ــه هم ــس اینک ــد. و برعک می‌باش
ایــن بــاور می‌باشــند کــه ایــن دو کنــار 
ــد،  ــد می‌باش ــامتی مفی ــرای س ــم ب ه
در صورتــی کــه ایــن طــور نیســت.

چــای را بــا دارچیــن بخوریــد، دارچین، 
ــرد، از  ــن می‌ب ــان را از بی ــد ده ــوی ب ب
ام اس و مشــکلات سیســتم ایمنــی 
پیشــگیری می‌کنــد، خاصیــت ضــد 
اســترس، ضــد اســهال و ضــد آفــت نیــز 
دارد. و بــه درمــان نابــاروری نیز کمک و 
نیــز هــوش کــودک را تقویــت می‌کنــد.

ــا عســل  ــد اصــا چــای را ب چــای نبای
بخوریــم، هرگــز عســل را داخــل چــای 
داغ نریزیــد، عســل هیــچ گاه نبایــد 
حــرارت ببینــد، بــه دلیــل اینکه ســمی، 

ــیم  ــذب کلس ــع ج ــز مان ــی نی از طرف
ســنگ  همچنیــن  و  می‌شــود  نیــز 
ــل،  ــدن عس ــرارت دی ــت )ح ــاز اس س
ــت.( ــرا اس ــه و صف ــنگ کلی ــل س عام

چــای را بــا شــکر شــیرین نکنیــد. 
شــکر همــراه بــا نوشــیدنی داغ بــه 
ویــژه موقــع صبحانــه، ســامت دنــدان 
می‌انــدازد،  خطــر  بــه  را  کبــد  و 
و  می‌شــود،  وزن  افزایــش  باعــث 
کارایــی مغــز را نیــز کــم می‌کنــد.

چــای را بــا لیمــو تــرش اصــا ترکیــب 
ــرش  ــا لیموت ــای ب ــرف چ ــد. مص نکنی
ــود  ــو را ناب ــن C لیم ــا ویتامی ــه تنه ن
مینــای  طرفــی  از  بلکــه  می‌کنــد، 
دنــدان را از بیــن می‌بــرد و باعــث تــرک 
خــوردن راحــت تــر دندان‌هــا می‌شــود.
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دمنوش‌های بهاری، شادابی و 
سلامت 

بســیاری محبوب‌تریــن  بــرای  بهــار 
فصــل اســت؛ چــرا کــه طبیعــت بســیار 
زیبــا می‌شــود و زمیــن در حــال بیــدار 
شــدن از زمســتانی طولانــی اســت. 
زمســتان  طــول  در  احتمــالا  شــما 
از  تــا  نوشــیده‌اید  زیــادی  چــای 
ــالا  ــا ح ــد، ام ــرماخوردگی دور بمانی س
بهــاری  دمنوش‌هــای  از  می‌توانیــد 
لــذت ببریــد. دمنوش‌هــای گیاهــی 
هســتند  عالــی  بهــار  بــرای  تــازه 
مقابــل  در  را  شــما  می‌تواننــد  و 
ــه  ــد. ب ــاوم کنن ــاری مق ــای به آلرژی‌ه
ــع  ــه جم ــم ب ــا تصمی ــل م ــن دلی همی
دمنوش‌هــای  از  لیســت  یــک  آوری 
گرفتیــم. فصــل  ایــن  مناســب 

دمنوش نیلوفر
گل نیلوفــر، نــه تنهــا گلــی بســیار زیبــا 
در تمــام جهــان اســت بلکــه از گل 

ــیار  ــی بس ــوان دمنوش ــک آن می‌ت خش
ــوش  ــن دمن ــرد. ای ــه ک ــمزه تهی خوش
کافئیــن نــدارد و بنابرایــن می‌توانــد 
ــرف  ــبانه روز مص ــی از ش ــر زمان در ه

ــری آرامــش بخــش برجــای  شــود و اث
بگــذارد. امــا اگــر نظــر مــا را بخواهیــد، 
بهتریــن زمــان نوشــیدن ایــن دمنــوش 
بعــد از ظهــر اســت یعنــی بعــد آن کــه 
ــد  ــه گرفته‌ای ــای روز فاصل از اضطراب‌ه
اســتراحت  کمــی  می‌خواهیــد  و 

کنیــد. همچنیــن می‌توانیــد قبــل از 
مدیتیشــن نیــز آن را نــوش جــان کنید.

چای سوزنی نقره‌ای
اگــر چــای ســفید را امتحــان کرده‌ایــد 
داشــته‌اید،  دوســت  را  آن  طعــم  و 
حتمــا مــزه چــای ســوزنی نقــره‌ای 
داشــت. خواهیــد  دوســت  هــم  را 

 ایــن چــای یکــی از مشــهور‌ترین انــواع 
چــای ســفید اســت کــه در تمــام دنیــا 
بســیار ســتایش شــده اســت. ایــن چای 
طعمــی علفــی و بســیار ملایــم دارد کــه 
ــود.  ــا طــراوت بخــش خواهــد ب مطمئن
آنچــه در مــورد این چــای بســیار جالب 
و منحصــر بــه فــرد اســت، شــکر خــاص 
ــن  ــای ای ــد. برگ‌ه ــه شــمار می‌آی آن ب
ــره‌ای  ــمالوی نق ــای پش ــا مو‌ه ــای ب چ

پوشــیده شــده اســت و بــه همیــن 
می‌شــود. نامیــده  اینگونــه  خاطــر 

دمنوش گل
Roselle Hibiscus 

از گــروه   ،Roselle Hibiscusگل
اســت.  تجــاری  تــرش  چای‌هــای 

در  میهمانانتــان  بــا  کــه  زمــان  آن 
ــذت  ــاب ل ــته‌اید و از آفت ــراس نشس ت
می‌بریــد، کمــی از ایــن دمنــوش آمــاده 
ــه  ــه هم ــید ک ــن باش ــد و مطمئ کنی
را خوشــحال می‌کنیــد. خوبــی ایــن 
ــد  ــه می‌توانی ــت ک ــن اس ــوش ای دمن
خنــک  شــربتی  بــه  شــبیه  را  آن 

ــد و  ــاده کنی ــوش را آم ــید. دمن بنوش
ــه  ــو ب ــخ و لیم ــد. ی ــال بگذاری در یخچ
آن اضافــه کــرده و نــوش جــان کنیــد.

دمنوش گل محمدی
گل محمــدی، احتمــالا از معروف‌تریــن 
گل‌هــای دنیاســت. بســیاری ایــن گل را 
در بــاغ و باغچــه خــود دارنــد چــرا کــه 
در حالــت غنچــه، بســیار زیبــا هســتند. 
زیبــا  گل  ایــن  می‌دانیــد  آیــا  امــا 
می‌توانــد دمنوشــی بهــاری هــم باشــد؟ 
ــای گل  ــد جوانه‌ه ــما می‌توانی ــه، ش بل
محمــدی را خشــک کنیــد و دم کنیــد.

ــم  ــوش طع ــوش خ ــک دمن ــه ی نتیج
ــه گل رز  ــبیه ب ــا عطــری ش ــم ب و ملای

ــدارد،  ــن ن ــوش کافئی ــن دمن ــت. ای اس
ــه‌ی  ــرای هم ــه و ب ــرای هم ــن ب بنابرای
ســاعات مناســب اســت و با نــام دمنوش 
می‌شــود. شــناخته  نیــز  ســرخ  گل 

دمنوش زالزالک
یکــی دیگــر از دمنوش‌هــای بهــاری 
از  خوشــمزه، دمنــوش تهیــه شــده 
گیــاه زالزالــک اســت. اگــر انــواع تــوت 
را دوســت داریــد، حتمــا از طعــم ایــن 
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ــد  ــد. مانن ــذت می‌بری ــاره ل ــوش به دمن
بســیاری از دمنوش‌هــای گیاهــی دیگــر، 
می‌توانیــد آن را آمــاده کنیــد و ســپس 
خنــک کنیــد و ماننــد شــربت بنوشــید.

چای میوه‌ای
ــای گیاهــی خوشــتان  ــر از دمنوش‌ه اگ
چــای  از  می‌توانیــد  نمی‌آیــد، 
کنیــد. اســتفاده  میــوه‌ای  کیســه‌ای 

چنــد  ظــرف  چای‌هــا،  ایــن 
عطــر  و  می‌شــوند  آمــاده  دقیقــه 
دارنــد. دلپذیــری  بســیار  طعــم  و 

چای اسمانتوس خشک شده
عالــی  نوشــیدنی  یــک  اســمانتوس، 
بــرای بهــار اســت. دمنــوش اســمانتوس، 
خشــک  و  رنــگ  ســبز  گل‌هــای  از 

شــده‌ی همیــن گیــاه درســت می‌شــود. 
ــا عطــر و  ایــن یــک نوشــیدنی ملایــم ب
ــی زود  ــه خیل ــت ک ــی زیباس ــم گل طع
می‌کنــد.  خــودش  شــیفته  را  شــما 
بهتریــن زمــان لــذت بــردن از ایــن 

دمنــوش، یــک بعــد از ظهر بهاری اســت 
ــد.  ــت می‌گذرانی ــان وق ــا عزیزانت ــه ب ک
بچه‌هــا نیــز از طعــم شــیرین ایــن 
نوشــیدنی خوششــان می‌آیــد، بنابرایــن 
حتمــا همــراه بــا خانــواده میــل کنیــد.

چای قاصدک خشک شده
قاصــدک یــک گیــاه بســیار مفیــد بــرای 
ســامتی اســت کــه شــما می‌توانیــد از 

ــد.  ــتفاده کنی ــمت‌هایش اس ــام قس تم
گیــاه  ایــن  ســاقه  و  ریشــه  گل، 
خوراکــی هســتند و از برگ‌هــای آن 
نیــز می‌توانیــد در تهیــه ســالاد یــا 

ــدک  ــد. قاص ــتفاده کنی ــوش اس در دمن
دارد  تلخــی  و  گل  طعــم  خشــک، 
خواهیــد  دوســت  را  آن  احتمــالا  و 
ــه  ــدک ب ــای قاص ــیدن چ ــت. نوش داش
ــواره  ــود هم ــث می‌ش ــب، باع ــور مرت ط
احســاس انــرژی و قدرت داشــته باشــید.

Anxi Tieguanyin  چای
ایــن چای شــباهت زیــادی با چای ســبز 
دارد و دارای پیشــینه و سنت غنی است. 
چــای Anxi Tieguanyin بســیار 
طــراوت بخــش بــوده و بــرای بهــار 
بســیار مناســب اســت. بــا نوشــیدن آن، 
ــوه‌ای بســیار  ــم شــیرین و می شــما طع
جالبــی را خواهیــد چشــید. کافئیــن 

ــش  ــرژی بخ ــای، ان ــن چ ــود در ای موج
اســت و بــرای نوشــیدن صبحگاهــی 
عالیســت. روز  شــروع  از  قبــل 
دمنوش پوست نارنگی خشک شده

یــک دمنــوش بهــاری ســالم دیگــر، 
دمنــوش تهیــه شــده از پوســت نارنگــی 
ــدس  ــالا ح ــه احتم ــور ک ــت. همانط اس
پوســت  از  دمنــوش  ایــن  می‌زنیــد، 

ــود  ــه می‌ش ــی تهی ــده نارنگ ــک ش خش
و بســیار هــم خــوش طعــم اســت. عطــر 
ــوب  ــوی و خ ــیار ق ــیدنی بس ــن نوش ای
اســت و خیلــی زود در هــوای اتــاق 
ــوش  ــن دمن ــم ای ــود. طع ــش می‌ش پخ
مشــابه طعــم خــود نارنگــی اســت، شــما 
ــوش را  ــن دمن ــد ای ــن می‌توانی همچنی
ــن  ــد. ای ــل کنی مشــابه چــای ســرد می
مــاده سرشــار از انــواع ویتامیــن هاســت 
ــرای ســامتی بســیار خــوب اســت. و ب

آویشن
آویشــن از خانــواده نعنــاع اســت و انــواع 
گوناگونــی دارد ماننــد: آویشــن شــیرازی 

آویشــن  ثومــون،  آزوربــه،  پــرگل، 
ــورودر، اوراســیایی،  ــره‌ای، پشــمی، م زی
لیمویــی،  پشــمی،  خزنــده،  آویشــن 
ــن  ــی. آویش ــن معمول ــنبر و آویش سوس
ــود. ــتفاده می‌ش ــورها اس ــر کش در اکث

ــان  ــوان درم ــه عن ــتان ب ــر باس  در مص
ــتان  ــان باس ــان و در یون ــد ده ــوی ب ب
ــزودن  ــد و اف ــور در معاب ــوان بخ ــه عن ب
بــه آب حمــام و رومی‌هــا از آویشــن 
طعم‌دهنــده‌ای  عنــوان  بــه  کوهــی 
بــرای پنیــر اســتفاده مــی کردنــد.

درمــان  بــرای  آویشــن  از  بقــراط 
اســتفاده  تنفســی  بیماری‌هــای 
می‌کــرد. البتــه طبــع آویشــن گــرم 
آویشــن  امــروزه  و  اســت  و خشــک 
دمنــوش،  چــای،  بســته‌های  در  را 
روغــن و عــرق بــه صــورت خشــک 
آویشــن  می‌شــود  اســتفاده  تــازه  و 
و  تیمــول  فراوانــی  مقادیــر  دارای 
خــواص  کــه  هســت  کارواکــرول 
ضــد عفونــی و ضــد باکتریایــی دارد.
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وگن چیست و چطور 
گیاهخوار شویم؟

 )vegan : کلمــه وگــن )بــه انگلیســی
کوتــاه شــده کلمــه گیاهخــوار از کلمــه 
انگلیســی vegeterian اســت. واژه 
ــار در ســال  ــن ب وگــن )Vegan( اولی
واتســون«  »دونالــد  توســط   1944
ــن کلمــه از ســه حــرف  ــداع شــد. ای اب
اول و دو حــرف آخــر واژه گیاهخــوار  
)Vegetarian(  تشــکیل شده‌اســت. 
از ســال 1994، اول نوامبــر روز جهانــی 
ــام گــذاری شــد و همــه ســاله  وگــن ن
ــغ  ــه تبلی ــواران ب ــاه خ ــن روز گی در ای
و ترویــج گیــاه خــواری می‌پردازنــد.

کســانی کــه خــود را وگــن مــی نامنــد 
ــده‌اند:  ــن ش ــم وگ ــدف مه ــرای 3 ه ب
ابتــدا اخلاقیــات: از عمــده تریــن دلایــل 
ــوردن  ــز از خ ــراد پرهی ــد اف ــن ش وگ
اســت. ســامتی  حیوانــات  گوشــت 
ــرای پرهیــز  بــدن دوم دلیــل وگن‌هــا ب
ــظ  ــن حف ــرای وگ ــورد دوم ب ــت. م اس
ــوردن  ــز از خ ــا پرهی ــدن ب ــامتی ب س
ــرآوری  ــتی و ف ــرب و گوش ــای چ غذاه
ایــن  معتقدنــد  و  می‌باشــد  شــده 
غذاهــای ناســالم را اگــر از تغذیــه خــود 
حــذف کننــد بدنــی ســالم تر و شــاداب 
ــط  ــظ محی ــت. حف ــد داش ــر خواهن ت
ــواران  ــل گیاهخ ــومین دلی ــت س زیس
اســت. برخــی از گروه‌هــای محافــظ 
ــد فعالیت‌هــای  محیــط زیســت معتقدن
بــردن  بیــن  از  صنعتــی،  دامــداری 
ــورد  ــه م ــرای کاشــت علوف ــا ب جنگل‌ه
فعالیتــی  نیــاز حیوانــات و کلا هــر 
ــات  ــرورش حیوان ــه پ ــه نحــوی ب کــه ب
بــه طــور صنعتــی می‌پــردازد یکــی 
از مهم‌تریــن عوامــل از بیــن رفتــن 
ــد  ــت می‌باش ــط زیس ــا و محی جنگل‌ه
ــب  ــوان از تخری ــواری می‌ت ــا گیاهخ و ب
کــرد. جلوگیــری  زیســت  محیــط 
ــت؟ ــن چیس ــا وجتری ــن ب ــرق وگ ف

یــک مــورد بســیار مهــم کــه بایــد 
بدانیــد ایــن اســت کــه کســی کــه 
خــود را در زبــان فارســی گیاهخــوار 
می‌نامنــد یــا بــه انگلیســی خــود را 
وجتریــن معرفــی می‌کنــد یــک وگــن و 
یــک گیاهخــوار مطلــق واقعــی نیســت. 
در واقــع در ایــران بــرای مــردم بــد جــا 
افتــاده اســت کــه اگــر یــک نفــر گوشــت 
قرمــز و ســفید را کنــار بگــذارد و فقــط 
ــات بخــورد  ــرغ و لبنی ــی و تخــم م ماه
خــود را گیاهخــوار معرفــی می‌کنــد.

در صورتــی کــه بایــد بدانیــد؛ یــک فــرد 

وگــن بــه هیــچ وجــه محصولاتــی ماننــد 
ــواع گوشــت قرمــز و ســفید و ماهــی،  ان
ــرغ و  ــی و تخــم م ــات حیوان ــواع لبنی ان
ــد  ــتقیم مانن ــه مس ــل را چ ــی عس حت
کبــاب کوبیــده و کوفتــه و ماســت و 
نیمــرو و چــه غیــر مســتقیم ماننــد 
گوشــت ریختــه شــده در خورشــت، 
ــم  ــا تخ ــتنی و ی ــود در بس ــیر موج ش
مــرغ در ســس مایونــز و شــیرینی‌ها 
بنابرایــن  نمی‌کنــد.  مصــرف  را  و... 
ــه رو شــدید  ــن رو ب ــردی وگ ــا ف ــر ب اگ
ــی  ــط غذاهای ــرد فق ــد آن ف ــد بدانی بای
ــه  ــتقیم و چ ــه مس ــه چ ــورد ک را می‌خ
ــه  ــچ گون ــا هی ــتقیم در آن‌ه ــر مس غی
محصــول حیوانی اســتفاده نشــده باشــد.

همچنیــن افــراد وگــن هیــچ گونــه 
انــواع  ماننــد:  حیوانــی  محصــول 
ــی،  ــت‌های حیوان ــز و پوس ــا، خ چرم‌ه
کــه  جایــی  تــا  را  پشــم  و  ابریشــم 
بتواننــد محصــول جایگزیــن گیاهــی 
ماننــد چــرم مصنوعــی و پارچه‌هــای 
نمی‌پوشــند. کننــد  اســتفاده  نخــی 
می‌خورنــد؟! چیــزی  چــه  وگن‌هــا 

ــن چــه  ــک وگ ــد ی ــب اســت بدانی جال
ــان  ــاط جه ــایر نق ــه س ــران و چ در ای
همــه چیــز می‌توانــد بخــورد. بــه طــور 
مثــال گیاهخــواران وگــن در ایــران 
بــرای پخــت غذاهــای محبــوب ایرانــی 
مثــا قورمــه ســبزی و خورشــت قیمــه 
می‌کننــد  عمــل  صــورت  ایــن  بــه 
کــه یــا در خورش‌شــان بــه جــای 
می‌ریزنــد  ســویا  و  قــارچ  گوشــت 
یــا کلا گوشــت را حــذف می‌کننــد.

ــچ  ــه هی ــا ب ــد وگن‌ه ــان باش حواس‌ت
ــه  ــد ک ــل نمی‌کنن ــور عم ــه اینط وج

گوشــت داخــل خورشــت بریزنــد و 
ســپس آن را هنــگام خــوردن جدا کنند. 
چــون آب گوشــت بــه خورشــت اضافــه 
ــوردن  ــرای خ ــا ب ــا مث ــت. ی ــده اس ش
از  کالبــاس  و  و سوســیس  همبرگــر 
انــواع گیاهــی آن کــه بــا ســویا و 
می‌شــود  درســت  گنــدم  پروتئیــن 
اســتفاده می‌کننــد. همچنیــن بــرای 
مصــرف ماســت و پنیــر و کشــک از 
ــویا  ــیر س ــه از ش ــی آن ک ــواع گیاه ان
ــد. ــتفاده می‌کنن ــود اس ــت می‌ش درس

ــران و  ــه در ای ــا چ ــن ه ــن وگ بنابرای
چــه در ســایر نقــاط جهــان هیــچ 
خــوردن  در  محدودیتــی  گونــه 
ندارنــد. رایــج  غذاهــای  انــواع 

اگــر مهمــان وگــن داشــتم چــه کنــم؟ 
جــواب خیلی ســاده اســت! کافیســت در 
یــک قابلمــه کوچکتر خورشــت را بدون 
گوشــت درســت کنیــد. یعنــی تمامــی 
مراحــل درســت کــردن خورشــت را 
ــه  ــه اضاف انجــام دهیــد و ســپس مرحل
کــردن گوشــت یــا تفــت دادن آن را بــا 
مــواد دیگــر بــه طور کلــی حــذف کنید. ‌
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